Manejo de la ansiedad ante los examenes

Propdsito General:
- Ensenar a prevenir o gestionar conflictos latentes o ya existentes de ansiedad que impidan el correcto
rendimiento de los alumnos en el desarrollo de sus competencias, especialmente ante los exdamenes.

Metodologia:

- Se explicard a los alumnos las causas de su ansiedad segun los modelos neuropsicoldgicos tradicionales y
las formas de afrontarla.

- Se hard una iniciacion en los mas modernos métodos de abordaje de la ansiedad: Mindfulness,
Coherencia Cardiaca, Método Tomatis, y de los principios de la psicologia positiva (Empowerment).

- El curso serd eminentemente practico y participativo. En cada sesion se realizara un taller de puesta en
practica de lo aprendido.

- Al final del curso se entregara material para que los alumnos puedan realizar prdcticas en su casa.

- Se abrirad un espacio on-line de consultas a lo largo del presente curso académico.

- Se propondrd un espacio continuado para la practica.

Temario:

1) Presentacidn y expectativas del curso

a) Sindromes y sintomas del estrés: lo que me pasa, é¢es normal o patolégico?
b) Una integracion desde la evaluacidn personal de nuestro estrés.
c) *Taller: la respiracion como inspiracion antiestrés.

2) Recursos terapéuticos para el tratamiento de la ansiedad

a) Los tres niveles: emocional, cognitivo, conductual.
b) *Taller: Relajacion segtn el método Jacobson.

3) El nivel cognitivo I: Técnicas cognitivas para el tratamiento de la ansiedad

a) *Taller: Relajacion segtn el método Schultz.

4) El nivel cognitivo |l: Reestructuracidn cognitiva

a) *Taller: Iniciacion a la meditacion en sus distintas formas.

5) El nivel conductual: Consejos practicos para la ansiedad

a) La farmacologia en el tratamiento de la ansiedad ante los examenes.
b) *Taller: El Empowerment

6) El nivel emocional

a) *Taller: El Mindfulness en situaciones estresantes.

b) *Iniciacion a la Coherencia Cardiaca.




Ponentes:

- Maite Uriszar-Aldaca Martinez
Director Médico de AETICA
Médico (Col. n® 4904).
Psicoterapeuta reconocido por FEAP (Federacidén Espafiola de Psicoterapeutas) y la la EAP ((European
Association of Psychotherapy). Psicoanalista Didacta y Presidenta de la Asociacion Cantabra de
Psicoterapeutas (ACP)

- Rebeca Calderdn Uriszar-Aldaca
Gerente y Responsable de Comunicacion
Licenciada en Periodismo y Comunicacion por la Universidad de Wolverhampton
Licenciada en Psicologia (UNED). Psicoterapéuta de la ACP
Master Executive en RRHH (C.E.Garrigues)

Tiempo:
- 20 horas repartidas en 5 mddulos de 4 horas al dia.




