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Los objetivos de este curso son: sensibilizar a los asistentes con la
importancia de los habitos adecuados para fomentar los aspectos saludables,
deficitario en muchas personas con y sin trastornos diagnosticados; y que
conozcan e identifiquen los factores asociados al abordaje de los aspectos
gue pueden perjudicar la salud (tanto a nivel nutricional, como psicoldgico,
sexual, social y deportivo) y los elementos de prevencidon (tanto personales,
como contextuales).

Al final del curso se espera que el asistente comprenda las variables
asociadas a la mejora la salud mental y fisica, desde un punto de vista
interdisciplinar y asi aplicar pautas de prevencion e intervencidon adecuadas y
eficaces.

El programa es el siguiente:

1.- Psicologia positiva. Una psicologia para la felicidad.

2.- Estrategias saludables en la regulacién de las emociones en tiempos de
pandemia

3.- Inteligencia emocional y bienestar subjetivo.
4.- Actividad fisica y bienestar Psicoldgico.

5.- La satisfaccion sexual como componente de la salud. Amor, sexo y
bienestar emocional.

6.- La Nutricién: Mitos y realidades sobre los alimentos.

7.- La importancia de la salud de nuestras bacterias intestinales : La
microbiota intestinal.

8.- Relaciones interpersonales y bienestar Psicoldogico: la comunicacién
asertiva.

9.- Factores psicoldgicos vinculados a la gestién del estrés.

10.- La higiene del suefio como base para el desarrollo de estilos de vida
saludables.



En cada sesion de classe se tratara una de las unidades del programa, con
una metodologia activa y participativa.
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