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HABILIDADES PARA UNA MEJOR -
VIDA: EL RETODESENTIRSE BIEN _

El objectivo del ceurso es que el alumnado tenga una V|S|on teorlco practlca de las
habilidades que nos-permiten sentirnos mejor.
1.-Habilidades,emocionales \ basicas :/La Empatl’a como _motor=El manejo del
estrés. = -Expresion y manejo de Jas emaciones a<través de técnicas.como la
respjracion,,, deteccion/ de pensamiento, ' relajacién,auto regulacion,
meditacion y.la distracciory. A
2.(Habilidades\ sociales :’manejo de confllctes y medlacmn en conflictos,
asertividad 'y comunicacion assertiva en las-relaciones Interpersonales.
‘3. \Habilidades cognitivas mejoramos la- ‘toma de deC|S|ones - 'generamos
pensamiento critico y_creativo. »
4. Habilidades de ~autoconocimiento. : “autoaceptacién, fortalezas vy
debilitades “enfocadas ala mejora personal. | 2 | |
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