CURSO DE TECNICAS DE RELAJACION m

Objetivo

Entrenar en técnicas de relajacion que te ayuden a hacer
frente a los estados de ansiedad y estrés, asociados a tensiones,
dolores musculares, molestias estomacales, palpitaciones,
problemas respiratorios, inseguridad, nerviosismo, dificultad
para la accién y toma de decisiones, pensamientos negativos
y preocupantes, problemas de concentracién y memoria,
dificultades en la autoestima y en las relaciones familiares y
sociales.

Contenidos
Los contenidos son tedrico-practicos donde cada dia trabajards
técnicas diferentes que te permitiran aprender a:

e Respirar correctamente mejorando el estado general del
organismo y combatir tu insomnio.

e Detectar los estados de tensién en los diferentes grupos
musculares y relajarlos, asi como los 6rganos y sistemas
afectados por el estrés (sistema nervioso, corazén,
estémago, piel).

e Descansar tu mente y mejorar tu nivel de concentracion,
memoria y rendimiento a través de ejercicios de imaginacion,
visualizacion, imagenes dirigidas y meditacion.

Metodologia

El trabajo en grupos reducidos (6 alumnos) te permitiran
ponerte en contacto con otras personas que manifiestan
estrés y ansiedad, y aprenderéis entre todos estrategias
para afrontarlo, mejorando asi vuestra salud y bienestar
personal.

Duracién
12 horas.

Realizacion

TERCER TRIMESTRE

1% edicién: 21, 22, 23 y 24 de mayo.
Horarios: 16.00 a 19.00 h.

2% edicién: 28, 29,30y 31 de mayo.
Horarios: 10.00 a 13.00 h.

Lugar: Edificio D (Campus de Espinardo).

La participacién en los cursos se haré por riguroso orden de
inscripcion.

Dado el reducido nimero de plazas en las ediciones, aquellos
que no sean incluidos en las mismas pasaran a lista de
espera, para futuras ediciones a lo largo del trimestre.

La preinscripcién se podra realizar por teléfono en el nimero
968 36 33 51 o bien personalmente en el Servicio de
Atencién y Orientacién Personal (SAOP) sito en Edificio
“D" del Campus de Espinardo.
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COMO AUMENTAR EL RENDIMIENTO DE LA MEMORIA

Objetivo

Generalmente se habla de memoria como una cualidad innata
de la persona, y nada més lejos de la realidad, en este curso
podrés aprender cdmo la memoria se desarrolla como un musculo
que a medida que se entrena, incrementa su potencial. Aqui
pretendemos facilitarte las estrategias para que seas capaz de
desarrollar el potencial de tu memoria. No se trata de una
panacea, ni es un milagro, todo lo que quieras conseguir tendras
que trabajarlo, pero podras desarrollar una memoria prodigiosa.

Contenidos

La planificacién del tiempo de estudio.

Coémo y cuando te concentras mejor.

El papel de la memoria en tu método de estudio.
La técnica de las rimas.

Emplear la primera letra.

Memoriza con una frase divertida.

Coémo memorizar numeros.

El método cifra-letra.

Emplea eficazmente la técnica de los agrupamientos.
Aprende a utilizar el pensamiento con imagenes.
Cdémo utilizar el método de la cadena.
Siménides y el método de los lugares.

Una historia para recordar...

JY tu, olvidas los chistes?

Duracién
12 horas.

Realizacion

TERCER TRIMESTRE

1% edicién: 28, 29, 30 y 31 de mayo.
Horarios: 10.00 a 13.00 h.

Lugar: Edificio D (Campus de Espinardo).
HABILIDADES SOCIALES

Objetivo

Proporcionar técnicas y estrategias para incrementar los niveles
de comunicacion en situaciones de interaccién social. Reducir
los niveles de ansiedad ante situaciones de ambito social.

Contenidos

e Identificacion y modificacién de los pensamientos negativos.
Coémo mejorar la autoestima.

Habilidades para iniciar y mantener conversaciones.
Asertividad: como defender nuestros derechos.
Interacciones con personas del sexo opuesto y figuras de
autoridad.

Metodologia

El curso tiene una duracién de 4 sesiones semanales de 3 horas.
Cada sesién consta de una parte tedrica (25%) y otra practica
(75%). Después de cada sesion se programaran tareas para
casa, encaminadas a poner en practica lo realizado en situaciones
de la vida diaria.

Realizaciéon

TERCER TRIMESTRE

12 edicién: 29, 30, 31 de mayo y 1 de junio.
Horarios: 09.00 a 11.00 h.

Lugar: Edificio D (Campus de Espinardo)

COMO SUPERAR EL CURSO:

LAS HABILIDADES NECESARIAS

Objetivo

La Universidad reclama de sus estudiantes que realicen un
aprendizaje independiente, estratégico, activo, comprensivo,
etc., pero muchos de estos estudiantes no dominan las habilidades
necesarias para cubrir las demandas que la institucién realiza
a través de sus profesores.

Por estos motivos proponemos este curso con el objetivo de
cubrir las necesidades de formacion de los estudiantes de la
Universidad de Murcia, capacitandolos para abordar con mayores
garantias de éxito las situaciones de aprendizaje que les puedan
surgir a lo largo de su carrera universitaria.

Contenidos

e Como es el aprendizaje en la Universidad.

e Condcete a ti mismo. Tu enfoque de aprendizaje.

e Aspectos que estdn incidiendo negativamente en tu
aprendizaje.

e Estrategias para que no te falte tiempo. Aprende a

concentrarte.

Mejora tu comprension y tu velocidad lectora.

Domina un método de estudio. EPLEMER.

Coémo utilizar eficazmente la memoria.

El método E* para tomar buenos apuntes.

¢Dominas la presentacién oral y escrita de trabajos?

Qué hacer llegado el momento. Los exdmenes.

Metodologia

Los contenidos de este curso tendrdn un caracter teérico-
practico. Todos los apartados incluidos en este programa se
desarrollaran siempre en base a las necesidades expresadas por
el grupo, bien sea a partir del cuestionario aplicado inicialmente
o de las intervenciones manifestadas en cada una de las sesiones
del curso.

CURSO DE CONTROL DE ANSIEDAD

Duracion
12 horas.

Realizacion

TERCER TRIMESTRE

1% edicién: 21, 22, 23 y 24 de mayo.
Horarios: 09.30 a 12.30 h.

Lugar: Edificio D (Campus de Espinardo).

Objetivo

Proporcionar técnicas y estrategias de afrontamiento para
ayudar a controlar los niveles de ansiedad que pueden afectar
negativamente el desarrollo de las actividades diarias.

Contenidos

e Entrenamiento en relajacién muscular progresiva.

e Técnicas de respiracion.

¢ Entrenamiento en autoinstrucciones: aprender a identificar
y modificar los pensamientos que estan influyendo en los
estados de ansiedad.

e Solucién de problemas: delimitacion del problema, busqueda
de posibles alternativas y toma de decision en funcion de
las alternativas generadas.

e Prevencion de recaidas.

Metodologia

El curso se distribuira en 4 sesiones de 3 horas cada una. Cada
sesion constard de una parte teérica (25%) y otra practica
(75%). Después de cada sesion se programaran tareas para
poner en préctica lo realizado en situaciones de la vida diaria.
El trabajo se realizard en grupos reducidos de 6 personas.

Duracién
12 horas.

Realizacion

TERCER TRIMESTRE

12 edicién: 14, 15, 16, y 17 de mayo.
Horarios: 16.00 a 19.00 h.

2% edicién: 21, 22, 23 y 24 de mayo.
Horarios: 09.00 a 12.00 h.

3% edicién: 28, 29, 30 y 31 de mayo.
Horarios: 16.00 a 19.00 h.

47 edicion: 4,5, 6y 7 de junio.
(edicion de reserva)
Horarios: 09.00 a 12.00 h.

Lugar: Edificio D (Campus de Espinardo).



