Worksnop
GESTION DE LAS

EMOCIONES PARA
OPOSITORES

@ La oposicion es un proceso lleno de desafios a nivel emocional y tener
2 horas herramientas para afrontarlo es un valor anadido para cualquier opositor.
00 En este taller vamos a ver cudl es el papel que tiene la estabilidad emocional
en la oposicién y como nos puede influir en el rendimiento.
; A°°e5°30 Aprenderemos a reconocer los sintomas de la ansiedad o el estrés y
urante

comprenderemos mejor su funcionamiento con el objetivo de gestionarlos

dias mejor para que No se conviertan en un problema, pero también para tratar de
OO‘ prevenir su aparicién y sus consecuencias.

Videolecciones Opositar sin sufrir y potenciar nuestro rendimiento, es posible.
@ Para ello, veremos también algunas herramientas que nos pueden ayudar a

conseguirlo.
Actividades de
autoayuda
99,99€

. Temas a tratar

* El papel de la gestidn emocional en la oposicidn
* La ansiedady el estrés

* Fases del estrés y consecuencias

* Habilidades de gestién emocional

* Ejercicio de respiracidn en 4 tiempos

* Ejercicio de respiracion 4-7-8 J' ‘L
* Ejercicio de atencidn plena en la respiracion - 71\ : -
* Manejo de pensamientos: el papel del didlogo interno :‘ s :

e El circulo de influencia aulk.»

¢ Separarse de la ansiedad
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Psicbloga especializada en trastornos de
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