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Descricidn xeral da materia (maximo 150 palabras):

Este taller practico pretende que os usuarios desenvolvan diferentes estratexias e recursos psicoléxicos para
o coidado da sua saude mental. Nun momento social no que o estrés conforma unha auténtica “pandemia
silenciosa”, cobmpre que as persoas disponamos dos recursos necesarios para manter a mente en calma e
afrontar os problemas e as demandas cotids de forma adaptativa. Con este propdsito, traballaranse
estratexias e habilidades de enfrontamento do estrés, habilidades de xestién emocional e de resolucién de
problemas, asi como de identificacidon e desenvolvemento das fortalezas persoais. Tamén se desenvolveran
actividades para a practica de dous recursos con ampla evidencia cientifica, como o mindfulness e a
autocompaixon.

Obxectivos:

- ldentificar os principais factores de risco para a saide mental
- Desenvolver estratexias e recursos psicoldxicos eficaces para o autocoidado da saide mental
Faga clic aqui para escribir texto.

Contidos (maximo 150 palabras):

O estrés: identificacion das suas manifestacions cognitivas, emocionais e conductuais e das estratexias para a
sua xestion eficaz.

Habilidades de xestién de emocidns e de resolucion de problemas.
As fortalezas persoais: como identificalas e desenvolvelas no dia a dia.
Cofiecer e calmar a nosa mente: a practica da atencién consciente (mindfulness).

Construir un trato amable con nds mesmos: a practica da autocompaixon.

Metodoloxia docente (maximo 150 palabras):

A metodoloxia do taller sera eminentemente practica e aplicada. Realizaranse actividades de reflexién,
analise de casos e actividades practicas autoaplicadas, baixo a direccion e supervisién do docente.
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