Estrategies personals per afrontar I’estres Benestar emocional

C5 Objectiu

Destinataris Adquirir habilitats efectives per fer front a les situacions que generen estres.
Batxillerat

Durada

2 hores Continguts basics

Participants

v Entenent conceptes: estrés, ansietat, angoixa, frustracio.

Grup classe v" Manifestacions de I'estrés en els ambits fisiologic, emocional, intel-lectual i social.
v Identificant estressors.

Espai V' Estrés i benestar emocional.

Aula 0 equipament v Aprenent a gestionar l'estrés (part practica).

adequat

Projector i pantalla
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