




     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, 
desconcentración en los estudios, dificultades en los exámenes, problemas de insomnio, 
y  malestares diversos con síntomas de ansiedad.

• Aprender a identificar los estados ansiedad.

• Como delimitar las situaciones que la provocan.

• Solución de problemas: búsqueda de posibles alternativas y toma de decisiones en 
función de las  delimitaciones realizadas.

     El curso se distribuirá en 3 sesiones de 3 horas cada una. Cada sesión constará de una 
parte teórica (25%) y otra práctica (75%). Se realizarán actividades grupales para poner en 
práctica las situaciones en las que se nos sentimos ansiosos y nos presentan 
dificultades en la vida cotidiana.

9 horas.
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     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 darán los instrumentos para llegar 
a sentirte bien contigo mismo y con los demás. 

• Tenga aprecio a su individualidad.
• Como valorarnos como sujetos únicos e irrepetibles.
• Ayúdese a desarrollar su talento y sus habilidades.
• Bríndese ánimos cada vez que los necesite.
• Como creer en sus propios juicios.
• Quiérase a sí mismo.

     El curso es eminentemente práctico y participativo. Se realizarán actividades individua-
les y grupales, y con el apoyo de apuntes teóricos, dirigidas  a la consecución de los objeti-
vos del curso.

9 horas
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     Proporcionar técnicas y estrategias para incrementar los niveles de comunicación en situaciones 
interpersonales y de interacción social. Mejorar mis habilidades y vínculos sociales.

• Qué son las habilidades sociales.
• Factores que intervienen en las conductas sociales.
• Estrategias para mejorar las relaciones interpersonales.
• Hablar en público.
• La simpatía y el atractivo social.
• Cómo mejorar mis vínculos sociales. 

     El curso será activo y participativo, dinamizando el proceso mediante ejercicios y dinámicas 
individuales y grupales. Cada sesión constará de una parte teórica (25%) y otra práctica (75%).Se 
realizarán actividades grupales para poner en práctica las situaciones en las que se nos sentimos 
poco hábiles y nos presentan dificultades de comunicación de la vida cotidiana. 

9 horas.
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2011
2012      Proporcionar técnicas y estrategias adecuadas para poder reaccionar mejor a la presión produci-

da por el sobreesfuerzo intelectual en las épocas de exámenes.

• Que hábitos de vida saludables adoptar sobre todo en época de exámenes.

• Apoyos necesarios en técnicas eficaces de estudio.

• Tener la motivación suficiente.

• Realizar una preparación mental.

• La planificación del tiempo y de las materias.

     Cada sesión constará de una parte teórica (25%) sobre  las diferentes técnicas   de control de 
ansiedad y la correcta planificación personal y otra práctica (75%) en la que se realizarán activida-
des grupales consistentes en la reflexión, autoevaluación y planificación personal.

9 horas.

Control de ansiedad  
ante los exámenes

Duración

Metodología

Objetivo

Contenidos

TERCER
TRIMESTRE



Servicio de Asesoramiento y Orientación Personal (SAOP)
Edificio “D”, 2ª planta. Campus de Espinardo.

Teléfs. cursos: 868 88 4530 / 8570 
E-mail cursos: cursos.saop@um.es  ·  mcac@um.es

Web: http://www.um.es/saop/cursos/ 




