Cursos Nau Gran en Obert

Habilidades para vivir mejor:el reto de sentirse bien

anys

Alicia Juan Hidalgo

Departamento de Personalitat, Avaluacid i Tractaments Psicoldgics

Descrpcion:

El objectivo del curso es el alumnado tenga una vision teorico practica de las habilitades que
nos permiten sentirnos mejor.

1.Habilidades emocionales basicas : La Empatia como motor .El manejo del estrés : Expresion
y manejo de las emociones a través de técnicas como la respiracion, , deteccion de
pensamiento, relajacion, auto regulacion, meditacion y la distraccion .

2.Habilidades sociales : manejo de conflictes y mediacion en conflictos, asertividad vy
comunicacion assertiva en las relaciones interpersonales.

3.Habilidades cognitivas :mejoramos la toma de decisiones , generamos pensamiento critico

y creativo.
4.Habilidades de autoconocimiento : autoaceptacion, fortalezas y debilitades enfocadas a la

mejora personal.

Fechas:
Marzo: 26
Abril: 2,9, 16, 30

ldioma: castellano
Curso presencial
Duracién: 10

Créditos Nau Gran: 1

Horario:
Miércoles 11:30 - 13:30 Precio: 30¢
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