UNIVERSITAT ROVIRA i VIRGILI
Fundaciéo URV

Gestio del temps i de
I'estreés



Fitxa Técnica

Adrecat a:
Obert a totes les categories professionals

Criteris de selecci6:
Associat CISTE

Codi:
CGTES-A1-2026-3

Titol al que déna dret:
Certificat d'aprofitament

Obijectius:

1- Controlar els lladres del temps

2- Millorar la nostra organitzacié tant en la nostra vida personal com laboral
3- Reconéixer les nostres tendéncies personals

4- Reduir les emocions negatives ( estrés - ansietat )

Coordinacié académica:
Silvia Reverté Villarroya
Oscar Becerril Gavalda

Docents:
Oscar Becerril Gavaldd
Maria Del Olmo Vila

Durada:
6h

Imparticio:
presencial

Dates:
del 17/03/2026 al 17/03/2026

Horari:
De 8.15h 14.15H

Ubicacio:
CISTE,
Centre d'Innovacié en Simulacid Terres de I'Ebre

Preu:
95

Contacte:
José Maria Esteban - josemaria.esteban@fundacio.urv.cat

Programa

Modul: Gestid del temps i de I'estrés


mailto:josemaria.esteban@fundacio.urv.cat

Durada:

Contingut:

6 h.

OBJECTIUS | PRIMERES REFLEXIONS

DINAMICA DEL VALOR DEL TEMPS

L’ESTRES | LES SEVES CONSEQUENCIES

FACTORS EXTERNS | INTERNS SOBRE ELS QUALS JO TINC CONTROL
TENDENCIES PERSONALS

CRONOGRAFS INTERNS | EXTERNS

TIPUS DE TASQUES

EINES BASIQUES PER GUANYAR TEMPS | REDUIR L’ESTRESS



Fundacid URV. Centre de Formacié Permanent
Av Onze de Setembre, 112. 43203 REUS
(+34) 977 779 950
formacio@fundacio.urv.cat

www.fundacio.urv.cat/formacio
Linkedin | Twitter | Facebook | Instagram
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