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Periodismo saludable: salud mental y cuidados para periodistas

El curso, que consta de 6 horas, ofrecera herramientas y recursos de gestion del estrés
para incorporar el bienestar en el ejercicio periodistico.

Objetivos:

e Conocer como nos afecta el estrés a los periodistas

Aprender qué es el estrés, entender como funciona, como gestionarlo y conocer
qué son los estresores

Conocer los problemas de salud mental que nos afectan a los y las periodistas
Detectar la “mente de mono” para responder en lugar de reaccionar

Aprender qué es el burnout y entender como funciona

Aprender a poner limites y a cuidarnos en el dia a dia informativo

Incorporar habitos saludables en el dia a dia informativo

Aprender a comer y dormir mejor

Aprender a gestionar nuestro tiempo

Aprender a relajarse y respirar mejor

La actividad formativa es presencial y se impartira los dias 20 y 22 de septiembre, de
16:30 a 19:30 horas, en la sede de la Asociacion de la Prensa de Madrid (¢/ Juan Bravo,
6).

Indice de contenidos

Moédulo 1: La salud mental de los periodistas
Martes, 20/09/2022. 16:30 - 19:30 horas

e 1.1. El estrés en el periodismo

o 1.2.;Quées el estrés?

o 1.3. La salud mental en el periodismo

e 1.4, El burnout o “sindrome del trabajador quemado”

Practica 1: Plan de autocuidados para periodistas

e Habitos saludables

e La alimentacion consciente
e Elsuefio y el descanso

e El ¢jercicio fisico
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Moédulo 2. Gestion del estrés para periodistas
Jueves, 22/09/2022. 16:30 - 19:30 horas

2.1. La comunicacién intrapersonal
2.2. La gestion del tiempo

2.3. La productividad de los periodistas
2.4. El derecho a la desconexion

Practica 2:

e Estiramientos y automasaje
e Larespiracion

e Larelajacion

e La meditacion

Impartido por Maria Miret, periodista freelance internacional
especializada en salud.

Licenciada en Ciencias de la Informacion (Periodismo) y master en
Comunicacién y Salud, es la creadora de Almas Rotas, un proyecto
de periodismo y salud mental. Como periodista freelance, escribe
para varios medios de comunicacién en Espaia y trabaja como
colaboradora en Euronews.




