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Objectius Coneixer i practicar les tecniques i dinamiquesakx relaxacio,
el dialeg assertiu i la solucié pacifica de coidkc

Competencies que

es treballaran  Comprensid i integracio de les emocions basiques
Aprenentatge i practica dels exercicis de relaxacio
Comprensio i desenvolupament d’actituds cohelieagsertives
Aprenentatge i practica de les dinamiques persallzcio de conflictes

Continguts Les relacions intra i interpersonals.
Harmonia i congruéncia entre pensaments, sentimactigids i accions
Consciéncia corporal i respiracié conscient
Assessorament i orientacio. La filosofia practioan a recurs formatiu

Metodologia

prevista Sessions de 3 hores, dividides en dues parts, angedtica i una de
practica.
Teodrica: explicacié de cada tema i aprofundimenglsmroposits i pautes
de funcionament dels exercicis practics.
Practica: taller per a la practica de les técréque



PROGRAMA

Presentacio de les aportacions més rellevantssdapleacions actuals dels estudis sobre les
habilitats emocionals, per a la millora de les gielas intra i interpersonaldnici a la
identificacié de les emocions basiques i la sevpomancia dins les actituds i les
dinamiques de comunicacio.

Escolta activa i efectiva. L'empatia auténtica acltitud de col-laboracié en
I'elaboracio de consensos. Exercicis de conscigarigoral i respiracio.

Importancia de les dinamiques de pensament. Delssapgents limitants o
destructius als pensaments constructius. Exerticisntificacio i reconstruccié.

Aspectes que dificulten [l'assertivitat; aspectese qtaciliten [I'assertivitat.
L’articulacio de fermesa, claredat i respecte. Exe&s de consciéncia corporal i
centrament.

El «didleg intrapersonal» integrador. Facilitac@ld congruéncia entre pensaments,
sentiments, actituds i accions. Importancia deolaunicacio no verbal. Exercicis de
consciéncia corporal i relaxacié.

Exploracié del nivell de congruéncia entre emocidterpretacid i context.
Dinamiques d’aprenentatge i integraci6. Exercicis donsciéncia corporal i
visualitzacio.

Reconeixement dels tipus d'actitud basics davastdiicultats i els conflictes.
Gestio de les actituds negatives; coneixementdtigeade I'actitud de col-laboracio
assertiva.

Assessorament i orientacid. La filosofia com a rectormatiu. Autoconeixement i
autodomini. Les escoles hel-lenistiques; modelstitlia filosofica facilitadors de la
integracio harmonica de 'adversitat. L'exercicil@etitud conscient. Aplicacions actuals.

Aprofundiment en les practiques de col-laboracidesrsituacions d’oposici6 i de resolucié
pacifica de conflictes. Que hem de fer quan I'ateat no vol ser assertiva? Consciencia
sensorial, emocions i pensaments.

La practica dels exercicis a les situacions quartiels, espais de treball, aula i llar.
Conclusions. El propi exemple com a model de refgee



Durada 30 hores. De I'11 de novembre de 2015 al 10 de=felw 2016.
Data, horari i lloc Dimecres, de 18 a 21 hores. Edifici Sa Riera

Objectius Coneixer i practicar les tecniques i dinamiquesagkx relaxacio,
el didleg assertiu i la solucié pacifica de condkc

Competéncies que

es treballaran  Comprensio i integracio de les emocions basiques
Aprenentatge i practica dels exercicis de relaxacio
Comprensi6 i desenvolupament d’actituds coherieadsertives
Aprenentatge i practica de les dinamiques persallzcio de conflictes

Continguts Les relacions intra i interpersonals.
Harmonia i congruéncia entre pensaments, sentiecttgids i accions
Consciéncia corporal i respiracio conscient
Assessorament i orientacio. La filosofia practioan a recurs formatiu

Metodologia
Prevista Sessions de 3 hores, dividides en dues parts, angedfica i una de
practica
Teodrica: explicacié de cada tema i aprofundimenglsmproposits i pautes
de funcionament dels exercicis practics.
Practica: taller per a la practica de les tecrique
Avaluacio,

activitat i criteris  Sera continuada i tindra en compte [I'assistencias nta
presentacio oral o escrita breu, de les reflexiapsofitament i
aplicacié personal dels continguts del curs.

Destinataris Docents, tutors d’acompanyament i llicenciats odgeds en
Psicologia, Filosofia, Pedagogia, Treball Socialu&acio Social,
Mediacid, Ciencies de la Salut. També mares, ggveblacio en
general.

Professorat Ratl Genoves Company. Llicenciat en Filosofia. [aitsuperior
en terapies naturals. Director del Titol propi deUIB Expert
Universitari enAutoconeixement, emocions i dialeg al Segle XXI
Investigador, Institut de Recerca i Innovacié Edivea Activitat
integrada dins la xarxa de cursos que el coordmewlparteix, i
gue estan vinculats a la recerca, innovacié edwali
transferencia del coneixement del grup CSCP déf'IR



