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PU71 TECNIQUES DE GESTIO DE LES EMOCIONS, ELS
SENTIMENTS | L’ESTRES

PROFESSORAT
Oriol Guell Custodio, psicoleg i formador

OBJECTIUS
1. Coneixer com funciona el nostre sistema de regulacié emocional.
2.  Saber com atendre emocions i sentiments.
3. Coneéixer el concepte d’estrés i la seva dinamica.

CONTINGUTS
1. La dinamica dels fenomens afectius. El sistema intern de regulaci6. El
sistema nervidés autdonom. Branca simpatica i parasimpatica. Lluita-fugida
versus repos-digestio. Rendiment, benestar i la banda d’activacié optima.
2. Fendmens afectius: emocions i sentiments.
3. Por, rabia, alegria. El cicle natural de les emocions. El cervell que senti el
cervell que pensa. Gestio de les emocions. La importancia d’escoltar les
emocions. Estratégies per estar bé: gestio d’emocions i la impulsivitat.
Gestionar els sentiments. Parlar-ne, parlar-se.
4. Els sentiments. Hemisferi dret i hemisferi esquerra. Escoltar els
sentiments.
5. Concepte d’estres.
6. Les bases del benestar personal. Estructural i relacional.

METODOLOGIA

Magistral altament participativa. Es combinaran les explicacions amb algunes
dinamiques breus, es donara espai per la reflexio i el treball individual, es
fomentara la participacio dels assistents a través de la veu i del xat.

Per superar el curs cal assistir al 80% de les sessions.

Durada: 8 hores
Lloc: Curs en linia amb la plataforma Teams

Data: 24 i 26 de setembre de 2024

Horari: de 9:00 a 13:00 h
Inscripcio: Telematicament omplint el formulari que apareix en aquest enllag:

http://www.fpu.udl.cat/ca/activitats/index/
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Idioma imparticié: Catala

Observacions:

Nombre maxim d’assistents: 15

Aquesta activitat no es dura a terme si no hi ha un minim de 15 persones

inscrites.



