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JUSTIFICACIO

En alguns moments de la vida actuem d’'acord amb les normes socials i realitzem les
obligacions que fenim sense aturar-nos en I'estat personal, sense escoltar els
missatges que ens donen I'organisme i el psiquisme. Acumulem tensions, dificultats,
preocupacions, sense permetre’'ns I'oportunitat de preguntar-nos quins objectius
tenim en la vida, qué volem aconseguir i qué ens fa sentir-nos millor.

A més de 'autoconeixement, necessitem el contacte amb els alfres, perd les
relacions interpersonals moltes vegades sén dificils. Les decisions que prenem estan
iremeiablement connectades amb el mén emocional, el nostre i el de les persones
amb qui ens relacionem.

Aquesta activitat formativa pretén ser un espai de reflexid i practica sobre les
actituds i habilitats que ens permeten sentir-nos satisfets amb la vida, amb les nostres
relacions i les nostres decisions importants en ella.

OBJECTIUS

Facilitar el benestar emocional i les relacions interpersonals sanes.

PROGRAMA

1. HABILITATS PER A LA VIDA
o Comunicacid proactiva
o Ensituacions dificils

2. TREBALL EN ACTITUDS
o Detectar les actituds que ens dificulten o ens faciliten les relacions

interpersonals i el benestar

o Programa de millora

3. LES EMOCIONS COM A MODULADORS
o De gue ensinformen
o Com ens afecten
o Com podem canalitzar-les

4. AUTOREGULACIO | (ENUIG)
o Com controlem les emocions
o Com repercuteixen en I'entorn

5. AUTOREGULACIO Il (POR)
o Com controlem les emocions
o Com repercuteixen en I'entorn

6. MOTIVACIO
o Reflexié de les nostres formes habituals d’actuacié
o Quin és el nostre ideal

o Queé ens motiva al canvi
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PRESA DE DECISIONS | MANEIG DE CONFLICTES
o Model de presa de decisions
o Facilitadors enfront de pertorbadors

o Plantejament dels problemes

* Bl programa estd subjecte a possibles modificacions.

DESCRIPCIO / METODOLOGIA

El curs té credits reconeguts de participacié universitaria en els GRAUS de la

Universitat de Valencia.

El curs és en linia a fravés de I'aula virtual. Es realitzaran videoconferencies durant

els dies del curs en I'horari assenyalat i es proposaran activitats per a realitzar durant

les hores de les sessions.

REQUISITS / AVALUACIO

Per a obtenir el certificat amb els credits cal una assistencia minima del 80% a les

videoconferencies, participar en el 80% de les activitats proposades pel professorat

i superar amb un 50% I'examen final.

PROFESSORAT

Professorat participant del curs:

Ana Lucila Soto Rubio, personal d'investigacid de la Facultat de Psicologia i
Logopedia.

José Luis Diaz Cordobés, professional de la psicologia.
Laura Tormo Martinez, professional de la psicologia.
Juan Manuel NUnez Sanchez, professional de la psicologia.

Joan Vicent Sadnchez Orti, professional de la psicologia.
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JUSTIFICACION

En algunos momentos de la vida actuamos de acuerdo con las normas sociales y
realizamos las obligaciones que tenemos sin pararnos en el estado personal, sin
escuchar los mensajes que nos dan el organismo y el psiquismo. Acumulamos
tensiones, dificultades, preocupaciones, sin permitimos la oportunidad de
preguntarnos qué objetivos tenemos en la vida, que queremos conseguir y que nos
hace sentirnos mejor.

Ademds del autoconocimiento, necesitamos el contacto con los otros, pero las
relaciones interpersonales muchas veces son dificiles. Las decisiones que tfomamos
estdn iremediablemente intervenidas por el mundo emocional, el nuestro y el de
las personas con quienes nos relacionamos.

Esta actividad formativa pretende ser un espacio de reflexion y prdctica sobre las
actitudes y habilidades que nos permiten sentirnos satisfechos con la vida, con
nuestras relaciones y nuestras decisiones importantes en ella.

OBJETIVOS

Facilitar el bienestar emocional y las relaciones interpersonales sanas.

PROGRAMA

1. HABILIDADES PARA LA VIDA
o Comunicacion proactiva

o Ensituaciones dificiles

2. TRABAJO EN ACTITUDES
o Detectar las actitudes que nos dificultan o nos facilitan las relaciones

interpersonales y el bienestar
o Programa de mejora

3. LAS EMOCIONES COMO MODULADORES
o De que nos informan

o Como nos afectan
o Como podemos canalizarlas

4. AUTOREGULACION Y (ENOJO)
o Como confrolamos las emociones

o Como repercuten en el entorno

5. AUTOREGULACION II (MIEDO)
o Como confrolamos las emociones

o Como repercuten en el entorno

6. MOTIVACION
o Reflexidon de nuestras maneras habituales de actuacion

o Qué es nuestro ideal

o Qué nos motiva al cambio
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7. TOMA DE DECISIONES Y MANEJO DE CONFLICTOS
o Modelo de toma de decisiones

o Facilitadores vs. perturbadores

o Planteamiento de los problemas

* Bl programa estd sujeto a posibles modificaciones

DESCRIPCION / METODOLOGIA
El curso tiene créditos reconocidos de participaciéon universitaria a los GRADOS de

la Universitat de Valencia.

El curso serd en linea a través del aula virtual de la Universitat de Valéncia. Se
realizardn videoconferencias durante los dias del curso en el horario senalado y se

propondrdn actividades para realizar durante las horas de las sesiones.

REQUISITOS / EVALUACION
Para obtener el certificado con los créditos serd necesario una asistencia minima
del 80% a las videoconferencias, participar en el 80% de las actividades propuestas

por el profesorado y superar con un 50% el examen final.
PROFESORADO
Profesorado participante del curso:

- Ana Lucila Soto Rubio, Personal Investigacion. Facultad de Psicologia y
Logopedia

- José Luis Diaz Cordobés, Profesional de la Psicologia.
- Laura Tormo Martinez, Profesional de la Psicologia.
- Juan Manuel NUihez Sanchez, Profesional de la Psicologia.

- Joan Vicent Sanchez Orti, Profesional de la Psicologia.
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