Estrategies per a desenvolupar la resiliéncia

Modalitat: Llengua: Duracio: Destinataris:
En linia Espanyol 30 h PAS

Destinataris: perfil professional
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* Aquest curs es realitzara integrament en una plataforma externa.
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Objectius formatius i continguts

OBIJECTIUS

La vida sempre ens ofereix nous reptes i adversitats (és a dir, situacions noves i per aix0 dificultoses) en
qualsevol ambit de la nostra vida. Es normal que qualsevol dificultat o adversitat ens puga arribar a provocar
ansietat i pors, i pot afectar la nostra autoestima si no som capaces d’afrontar-la degudament.

Si no som capacos d’afrontar les adversitats, acabaran afectant-nos psicologicament i personalment,
perquée no aconseguirem assolir les nostres metes personals, ens costara tirar avant i acabara afectant-nos

en les nostres relacions socials.
CONTINGUTS

o Laresiliencia.

o Com ser més resilient.

o Laresiliénciaila depressio.

o Laresilienciail'estres laboral.

o Teécniques de relaxacio.

o Laresiliencia i I'assetjament psicologic laboral.
o Laresiliencia i els estudis académics.

Competéncies que es desenvoluparan

Es important aprendre estratégies psicologiques i practiques que ens permeten afrontar las adversitats de
manera positiva, de manera que tots els reptes i dificultats siguen vistos com a oportunitats d’aprenentatge i
de desenvolupament personal. Aixi finalment aconseguirem assolir els nostres objectius personals,
professionals i académics.

Criteris i procediment d’avaluacié de I'activitat

Es obligatori superar els tests que es plantegen al llarg del curs.

Visualitzacid del 100% dels continguts i superacié de les proves d’avaluacié fixades.
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