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Objectius academics de I'assignatura
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Valorar el desenvolupament de les competencies emocionals
per a la millora del benestar personal i social.

Coneixer les propies emocions.

Reconeixer les emocions en els altres.

Millorar el maneig de les emocions.

Prendre consciencia de la importancia de tenir una
autoestima adequada.

Desenvolupar habilitats socials per a una millora en les
relacions interpersonals.

Reflexionar vers les habilitats de vida adquirides com ara la
presa de decisions o bé la gesti6 del temps.

Continguts fonamentals de I'assignatura

1.

Marc conceptual: de la intelligencia classica a les
intel-ligencies maultiples de H. Gardner. La intel-ligeéncia
emocional segons D. Goleman. Significacié de la competencia
emocional.

Consciéncia emocional: concepte d'emocio, tipus d'emocions
basiques, components de les emocions. La subjectivitat de les
emocions.

Regulacié emocional. Estressors i estrategies d'afrontament:
reestructuraci6 cognitiva, mindfulness, relaxacio,...
Autonomia Emociona. Autoestima: concepte i indicadors per
a una autoestima adequada. Resiliencia.

Competencies socioemocionals. La comunicaci6é verbal i no
verbal en les relacions interpersonals. L'assertivitat. L'escolta
activa.

Competencies de vida: models de presa de decisions, gestio
del temps, valors personals i socials.

Eixos metodologics de I'assignatura



Introduccié teorica i activitats practiques.

Sistema d’avaluacio

Avaluacio6 continua a partir de la participacio6 activa a les classes, les
practiques d’aula, la lectura d’articles, etc.

Treball grupal cooperatiu.

Bibliografia i recursos d’informacio
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