ADIMEN EMOZIONALERAKO OSTEGUNAK (Euskaraz)

18:00 - 20:00

	AZAROAK 7
	ADIMEN EMOZIONALA KRISIALDIETAN
	· Bizitzaren erronkak. Nola egin aurre.

· Adimen emozionala osatzen dituzten emoziozko trebeziak.

· Nola bermatu oinarrizko 3 behar psikologikoak: maitasuna, segurtasuna eta burujabetasuna.

· Automotibazioa.

	AZAROAK 14
	ESTRESARI AURRE EGITEKO ERLAXAZIO TEKNIKAK
	· Nola aurre egin estresari eta segurtasunari krisialdietan?

· Burua baretzeko giltzarri emozionalak.

· Arnasketa teknikak.

· Bisualizazio teknikak.

· Teknika kreatiboak: mandalak.

	AZAROAK 28
	ASERTIBITATEA
	· Gatazkari eta manipulazio saiakerei aurre egiteko habilidade emozionalak.

· Elkarren arteko harremanak eta mugak.

· Pasibitaterik ezta agresibitaterik ez: asertibitatea da aukera.

· Harremanetarako eskubide asertiboak.

	ABENDUAK 12
	EMOZIOAK BIDERATUZ
	· Emozioak: bizirik irauteko ezinbestekoak.

· Norbere emozioei begirada: izendatzea eta aintzat hartzea lehenengo urratsa.

· Zer egin emozioekin: Amorrua, tristura, beldurra eta estresa bideratzeko aholkuak.

	ABENDUAK 19
	KOMUNIKAZIO TEKNIKA ERAGINKORRAK
	· Pertsonekin komunikatzeko  giltzak.

· Biolentziarik gabeko komunikazioa: gatazka daukagunean zer da egokia esatea eta ez esatea.

· Enpatia: zer eta nola hitzegin besteak lagundu nahi ditugunean.


LUNES DE INTELIGENCIA EMOCIONAL (Castellano)

18:00 - 20:00

	4 NOVIEMBRE
	INTELIGENCIA EMOCIONAL EN TIEMPOS DE CRISIS
	· Los desafíos de la existencia. Cómo hacerles frente.

· Habilidades emocionales que definen la inteligencia emocional.

· Cómo garantizar las tres necesidades psicológicas básicas: amor, seguridad y autonomía.

· Automotivación hacia la autorrealización.

	11 NOVIEMBRE
	TÉCNICAS DE RELAJACIÓN PARA COMBATIR EL ESTRÉS
	· ¿Cómo afrontar el estrés y la inseguridad en estos tiempos?

· Claves emocionales para serenar la mente.

· Técnicas de respiración.

· Técnicas de visualización.

· Técnicas de expresión. Creación de Mandalas.

	18 NOVIEMBRE
	EL PODER DE LA ASERTIVIDAD
	· Habilidades emocionales para afrontar los intentos de manipulación  y los conflictos.

· La importancia de los límites en las relaciones.

· Ni pasividad, ni agresividad: hacia la asertividad.

· Derechos asertivos en las relaciones con los demás.

	9  DICIEMBRE
	CANALIZACIÓN DE LAS EMOCIONES
	· Las emociones: necesarias para la supervivencia.

· La mirada a las propias emociones: el arte de nombrarlas y darles un lugar.

· Qué hacer con las emociones cuando se presentan: trucos para canalizar la rabia, la tristeza, el miedo y el estrés.

	16 DICIEMBRE
	TÉCNICAS DE COMUNICACIÓN EFICAZ
	· Claves para saber comunicarse con los demás.

· La comunicación no violenta ante los conflictos: qué y cómo decir las cosas cuando no estamos de acuerdo.

· El poder de la empatía: qué y cómo decir las cosas cuando queremos comprender al otro.


