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"Quan el benestar
prové de la
participacio de
les nostres
fortaleses,
la vida esta
impregnada
d'autenticitat”

M.Seligman
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1.- Teoria de les emocions 2.- Neurociéncia de les emocions

Que son les emocions?

Components i funcions

3.~ Classificacio i models 4.- Emocions i salut

Tipologia d’emocions

Interaccié emocié-cognicié-comportament

5.- Consciéncia emocional 6.- Regulacié Emocional

Identificar les emocions en mi i en altres

Estrategies de consciéncia

7.- Autonomia emocional 8.- Intel-ligéncia social

Definicié de la competencia

Estratégies per aconseguir autonomia

9.- Habilitats de vida i benestar 10.- Atencié en salut emocional

Fixacié d'objectius adaptatius

Aprenentatge del fluir

*Totes les sessions inclouen ele

Explica’'ns quines sdén

les necessitats del
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