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1. PRESENTACION

Sentirse bien con uno mismo y estar satisfecho de la vida que uno tiene son
dos de los objetivos vitales mas importantes y anhelados por nuestra sociedad.
Todos queremos vivir tranquilos, felices y contentos con lo que tenemos pero
nos cuesta mucho conseguirlo. Es dificil no caer en espirales de pensamientos
y sentimientos negativos cuando hacemos valoraciéon de nuestra vida, es mas
facil recordar que todo nos ha costado, que lo que tenemos ha sido ha base de
sufrimiento y esfuerzo. Esta valoracion de la parte negativa de nuestras
vivencias es mas fuerte que nuestras valoraciones positivas y por ello,
facilmente caemos en estados de mas pesimismo, derrotismo o simplemente
un conformismo pasivo sobre nuestras vidas.

Es la psicologia positiva que nos propone que cambiemos esta dinamica, que
trabajando habilidades, actitudes y aptitudes personales nos podemos
beneficiar del que supone ser una persona positiva en términos emocionales y

como mejora nuestro bienestar personal.

2. OBJETIVOS

Los principales objetivos son:



- Conseguir un conocimiento de los conceptos basicos utilizados en el
campo de la psicologia positiva.

- Introduccion de metodologia para mejorar habilidades personales

- Presentacion y uso de instrumentos de autoevaluacion de las
habilidades a trabajar.

- Adquirir competencias y destrezas personales.

- Aprender a gestionar emociones, pensamiento y conductas.

3. PROGRAMA
El programa se divide en 4 bloques. Se dedicaran tres sesiones al primer
bloque sobre las emociones y cuatro sesiones a los bloques restantes. Se

adaptaran las sesiones en funcién del desarrollo del curso.

1. Trabajar las emociones
1.1. Conocer y reconocer las propias emociones

1.2. Facilitacion y comprension emocional

2. La comunicacién
2.1. Conceptos basicos de la comunicacién

2.2. Asertividad: teoria y practica

3. Habilidades alternativas a la agresién
3.1. Teorias sobre la agresion
3.2. Conocimiento técnicas de autocontrol y autorregulacion

3.3. Practicas

4. Habilidades frente al estrés
4.1. Conceptos basicos de las teorias sobre el estrés

4.2. Teoria y practica de diferentes situaciones que generan estrés.

4. METODOLOGIA
El curso esta dividido en 15 sesiones de caracter presencial de dos horas cada

una (30 horas en total)



Las sesiones combinaran la teoria y la practica en cada uno de los conceptos
que incluye el temario. La parte magistral se combinara con una participacion
activa del alumnado, buscando un feedback constante para valorar el

seguimiento de la sesion.
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6. EVALUACION
La evaluacién de esta asignatura responde a los principios de la evaluacion
continua. Los principales elementos contemplados para evaluar el aprendizaje
de los participantes seran:

- la asistencia

- la participacion activa en el aula

- el esfuerzo de lectura de los textos propuestos



