glea:;;clitzl:r‘; online y en la secretaria del Centro Asociado de la UNED en Gijon, hasta el 7 Ap ren de da Man eiar la AnSi Edad y EI

de mayo de 2015 o completar aforo (50 plazas). s i
Los alumnos deberan rellenar un impreso y enviarlo, junto con el comprobante de pago, a la EStres ante los exam en es
secretaria del centro. La inscripcion se realiza por orden de recepcion.
El precio del curso es de 10 €.

El dinero recaudado se donara a la asociacion sin animo

ADV &q
de lucro Asociacion Equitacion Positiva ne (//"g
(http://www.equitacion-positiva.com). La Asociacion Equitacion {? ¢ ,\ | 2
Positiva esta integrada por los padres, madres y tutores de * N
nifios y adultos con discapacidad fisica, psiquica o sensorial, /[
que realizan equitacion terapéutica en las instalaciones del NS
Centro Ecuestre El Asturcén, en Oviedo, Asturias (Espana). Ros v
Dirigido a:
Estudiantes, profesores y personal de la UNED.
Mas informacién en:
) ‘F [ Servicio de Psicologia Aplicada
[
~ | Correo electronico: psicologiaclinica@gijon.uned.es
Tfnos.: 985 33 18 88 - 636 10 96 33

Centro Asociado de la UNED en Asturias iodo ‘ B

Avda. del Jardin Botanico 1345 - 33203 Gijon
Tfno.: 985 33 18 88

Correo electronico: info@gijon.uned.es
Pagina web: www.uned.es/ca-gijon

Siéntete mejor. Mejora tus resultados.

ASTURIAS

m ‘ Viernes 8 y 15 de mayo
. Ayunl;?l.l‘rllenlo . A n De 17 a 20 horas
aGijon  CaJASTUr

Salon de examenes




Aprende a manejar la Ansiedad y el Estrés ante los examenes

18:05-18:55 - Primeras técnicas

a) Técnicas somaticas para el tratamiento de la ansiedad: Control de la respiracion e
influencia holistica sobre el organismo.
Miguel Angel Ruiz Arias.

18:55-19:05 - Descanso

19:05-19:55
b) Relajacion segin el método Jacobson. Relajacion segin el método Schultz.
Aida Fernandez Lara y Jorge Iglesias Fernandez.

c) Propuesta de tareas y hoja de registro para los asistentes.

Direccion del curso:

Dra. Teresa Rendueles.
Profesora Tutora de la UNED (Asturias).
Directora del Servicio de Psicologia Aplicada de la UNED (Asturias).

Imparten el curso:

Aida Fernandez Lara. Graduada en Psicologia.
Jorge Iglesias Fernandez. Graduado en Psicologia.
Natalia Ferandez Crespo. Graduada en Psicologia.
Miguel Angel Ruiz Arias. Graduado en Psicologia.

Maria del Rosario Garcia. Licenciada en Psicologia.

Propoésito General:

Ensefiar a gestionar y prevenir la ansiedad de los alumnos ante los examenes, a fin de que
ésta no interfiera de manera negativa en su rendimiento frente a los mismos.

Metodologia:

- Fundamentalmente practica. Breve recorrido tedrico para contextualizar y explicar a los
asistentes que es la ansiedad, cudles pueden ser sus causas, sintomas y consecuencias
segun los modelos neuropsicolégicos tradicionales y las formas de afrontarla.

- El curso serd eminentemente practico y participativo y a lo largo de cada sesion se
realizaran diferentes técnicas, a fin de que cada alumno tenga una vision aplicada sobre
las mismas y aprende a utilizar aquella que mejor se adecue a su situacion.

- Durante el curso se entregara el material necesario para que los alumnos puedan realizar
practicas eficaces de manera auténoma una vez finalizado el curso.

Programa:

8 de mayo

17:00 -18:00 - Presentacion y expectativas del curso

a) Recopilacion de sintomas de los asistentes.

b) ¢ Qué entiendo por estrés y ansiedad?

c) ¢, Qué siento cuando digo que estoy ansioso, estresado?

d) Lo que me pasa, ¢,es normal o patologico? Sintomas, sensaciones, causas,
soluciones.

e) Recursos terapéuticos para el tratamiento de la ansiedad. Los tres niveles:
emocional, cognitivo, conductual. ;Hay un cuarto nivel?

17:55-18:05 - Descanso

19:55-20:00 - Entrega de documentacion.

15 de mayo
17:00-17:15 - Recogida de registros e introduccion de la segunda parte del curso.

17:15-18:15
a) Técnicas corporales de relajacion y visualizacion psicomotora.
Maria del Rosario Garcia.

18:15-18:30 - Descanso

18:30-19:30
a) Técnicas cognitivas: Técnicas de visualizacion.
Natalia Fernandez Crespo.

19:30-20:00
b) Resumen del curso, recomendaciones generales.
c¢) Resolucion de dudas.
d) Ruegos y consultas

Material necesario a aportar por los asistentes:
Ropa comoda, esterilla, manta pequena.

Actitud necesaria:
Actitud de superacion y mejora personal.

Siéntete mejor. Mejora tus resultados.
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