AUTOCUIDADO Y
GESTION EMOCIONAL

GUADALAJARA

Profesora: Cristina Navalpotro Garcia
(Psicologa General Sanitaria M-29826)

La Organizacién Mundial de la Salud define el autocuidado como “la capacidad
de las personas, las familias y las comunidades para promover, mantener la
salud, prevenir enfermedades y afrontar las enfermedades con o sin el apoyo de
un proveedor de atencidn médica”. Esta definicién la podemos asociar con la
alimentacion, el sueno o el ejercicio fisico, pero el autocuidado es mucho mas.
El autocuidado incluye como nos relacionamos con uno/a mismo/a, nuestros
pensamientos o nuestras emociones, las acciones que llevamos a cabo en
nuestro tiempo libre, nuestras relaciones sociales... Esta asignatura esta
disefiada para acercarse a la ciencia de la Psicologia y profundizar en los
conceptos de autocuidado y gestion emocional. Se centrara en comprender qué
elementos forman parte del autocuidado y la gestion emocional, asi como
adquirir herramientas practicas que favorezcan introducir cambios para la mejora
del propio autocuidado y gestion emocional.

OBJETIVOS:
- Alcanzar conocimientos tedricos sobre el autocuidado y la gestidn
emocional.
- Adquirir herramientas de evaluacién del autocuidado y la gestion
emocional.

- Aprender técnicas de autocuidado y gestiébn emocional.
- Conocer como llevar a cabo un programa de mejora de autocuidado y
gestion emocional.

CONTENIDOS:

1. Introduccion al autocuidado y gestion emocional: teorias, recorrido
histérico y componentes.

Instrumentos de evaluacion del autocuidado y la gestion emocional.
Técnicas de autocuidado: fisico, emocional, cognitivo y social.

Técnicas de gestion emocional: identificacion, regulacion y funcion.
Elaboracion de un programa personalizado de mejora de autocuidado y
gestion emocional.
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METODOLOGIA: Se combinara la teoria con la practica. Tras la exposicién de
conceptos tedricos se propondran actividades a realizar, tanto dentro como fuera
del aula, para fomentar la participaciéon activa del alumnado, una mayor
comprension de los contenidos y un aprendizaje significativo. Para ello también
se empleara el visionado de escenas de series y peliculas, asi como la
realizacion de distintos ejercicios practicos. Ademas, se trabajara desde la
flexibilidad y se buscara adaptarse a las necesidades de los alumnos y las
alumnas.



