





Control .
e ansiedad

Objetivo

Proporcionar técnicas y estrategias de afrontamiento para ayudar a detectar los
estados de ansiedad que pueden afectar en la vida cotidiana: ansiedad en el trabajo,

desconcentracion en los estudios, dificultades en los exdmenes, problemas de insomnio,
y malestares diversos con sintomas de ansiedad.

Contenidos

e Aprender a identificar los estados ansiedad.

e Como delimitar las situaciones que la provocan.

¢ Solucion de problemas: busqueda de posibles alternativas y toma de decisiones en
funcién de las delimitaciones realizadas.

Metodologia

El curso se distribuird en 3 sesiones de 3 horas cada una. Cada sesién constara de una
parte tedrica (25%) y otra practica (75%). Se realizaran actividades grupales para poner en
practica las situaciones en las que se nos sentimos ansiosos y nos presentan
dificultades en la vida cotidiana.

Duracidon

9 horas.



Coémo mejorar .
la autoestima

TRIMESTRE

Objetivos
Autoestima es la capacidad desarrollable de experimentar la existencia, conscientes de
nuestro potencial y nuestras necesidades reales; de amarnos incondicionalmente y
confiar en nosotros para lograr objetivos, independientemente de las limitaciones que
podamos tener o de las circunstancias externas generadas por los distintos contextos en
los que nos corresponda interactuar. En este curso se daran los instrumentos para llegar
a sentirte bien contigo mismo y con los demas.

Contenidos
* Tenga aprecio a su individualidad.
e Como valorarnos como sujetos Unicos e irrepetibles.
e Ayudese a desarrollar su talento y sus habilidades.
¢ Brindese animos cada vez que los necesite.
e Como creer en sus propios juicios.
e Quiérase a si mismo.

Metodologia

El curso es eminentemente practico y participativo. Se realizaran actividades individua-
lesy grupales, y con el apoyo de apuntes tedricos, dirigidas a la consecucion de los objeti-
vos del curso.

Duracion

9 horas



Habilidades sociales
Yy comunicacion
i interpersonal

TERCER

Objetivo
Proporcionar técnicas y estrategias para incrementar los niveles de comunicacidn en situaciones
interpersonales y de interaccion social. Mejorar mis habilidades y vinculos sociales.

Contenidos

¢ Qué son las habilidades sociales.

¢ Factores que intervienen en las conductas sociales.

¢ Estrategias para mejorar las relaciones interpersonales.
* Hablar en publico.

¢ La simpatia y el atractivo social.

e Cémo mejorar mis vinculos sociales.

Metodologia

El curso serda activo y participativo, dinamizando el proceso mediante ejercicios y dinamicas
individuales y grupales. Cada sesidn constara de una parte tedrica (25%) y otra practica (75%).Se
realizaran actividades grupales para poner en practica las situaciones en las que se nos sentimos
poco habiles y nos presentan dificultades de comunicacion de la vida cotidiana.

Duraciéon
9 horas.



Control d? ansiedad
ante los examenes

TERCER

TRIMESTRE

Objetivo
Proporcionar técnicas y estrategias adecuadas para poder reaccionar mejor a la presion produci-
da por el sobreesfuerzo intelectual en las épocas de exdamenes.

Contenidos
¢ Que habitos de vida saludables adoptar sobre todo en época de exdamenes.
* Apoyos necesarios en técnicas eficaces de estudio.
e Tener la motivacion suficiente.
e Realizar una preparacion mental.
e La planificaciéon del tiempo y de las materias.

Metodologia

Cada sesion constard de una parte tedrica (25%) sobre las diferentes técnicas de control de
ansiedad y la correcta planificacion personal y otra practica (75%) en la que se realizaran activida-
des grupales consistentes en la reflexion, autoevaluacidn y planificacion personal.

Duracion

9 horas.
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