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Cédigo: P21.04 Titulo: PSICOLOGIA POSITIVA Y RECURSOS PSICOLOGICOS

Dirigido a:

P.AS.:[X
P.D.Il: X

Numero de horas: Numero maximo de participantes:

120 minutos Sin limite de participantes

Fechas: Lugar: Horario:

27/04/2021 De 10:00 a 12:00 horas

MS Teams

Modalidad y caracter de la actividad formativa:

Modalidad: Caracter:

[ ] Presencial [] Obligatoria
[] Semipresencial X] Voluntaria
X] Online

Requisitos:

Ninguno

Breve presentacion

Enumerar y generar una toma de conciencia acerca de la utilidad de los recursos psico-
I6gicos, dado que sirven de alianza ante la adversidad de forma que actuen preparando
a la persona para enfrentar con éxito dificultades y situaciones estresantes.

Formadoras/es:
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e Ane Miren Sierra Charola, Técnico de Prevencion del Area de Actividades Pre-

ventivas de Mutua MAZ, Licenciada en Psicologia.

Master Mediacion y Resolucion de conflictos

- Miembro titular Asociacién Espafola Constelaciones Sistémicas y Fami-
liares

- Trabajo Corporal Integrativo Donostia Instituo Vasco de Gestalt

- Terapia Aceptacion y Compromiso: ACT

Competencias que se pretenden:

Generar una toma de conciencia acerca de la utilidad de los recursos psicoldgicos,
dado que sirven de alianza ante la adversidad de forma que actlen preparando a la

persona para enfrentar con éxito dificultades y situaciones estresantes.

1.- Conceptos basicos:
* Los recursos psicoldgicos y su relacion con el bienestar y la salud
* Los recursos psicoldgicos: La clave para el afrontamiento del estrés
2.- Conociendo los recursos psicolégicos
* El optimismo y la actitud positiva
* La autoestima
o Fortalezas y logros personales
o Deteccidn y cambio de creencias y/o pensamientos disfuncionales
* La asertividad
* El equilibrio emocional
* El apoyo social
* La empatia
3.- Martin Seligman y las claves para acercarse a la felicidad
* Emociones positivas: tips para la felicidad
* Vinculacion psicolégica
* Relaciones
* Logro
» Reestructuracién cognitiva: Significado
o elige tu respuesta
o el proceso de mejora

Solo asistir.



