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OBJECTIUS GENERALS DE L’ASSIGNATURA 

1.- Identificar i distingir els estats emocionals propis. 
2.- Aplicar tècniques de regulació emocional en situacions normals. 
3.- Aplicar tècniques d’auto-motivació en situacions normals. 
4.- Reconèixer els estats emocionals d’altres persones. 
5.- Adquirir habilitats per regular els  aspectes emocionals de les relacions interpersonals. 

SESSIONS TEÒRIQUES 

Els conceptes teòrics bàsics del temari estaran exposats per escrit en el Campus Virtual. Les classes de 
teoria es dedicaran a solventar dubtes, a debatre i a aprofundir aquests continguts. L’estudi individual de 
cada alumne es basarà en integrar el material escrit amb la informació obtinguda a classe i amb la 
consulta de la bibliografia adequada (1,5 crèdits – 1 hora de classe setmanal). 
 
Els temes tractats seràn: 
Tema  1.- Determinants ambientals i personals de l’estrès. 
Tema  2.- Les emocions i els estats d’ànim. 
Tema  3.- Formes adaptatives i desadaptatives d’afrontar l’estrès. 
Tema  4.- Estrès i salut. 
Tema  5.- Estrès i rendiment.  

TALLERS 

Els tallers consistiran en diferents activitats que es realitzaran principalment en grup. Aquestes activitats 
estan dissenyades de manera que ajudin a anar descobrint poc a poc els processos de regulació emocional 
(tant d’un mateix com dels altres) en diferents situacions (3 crèdits, 2 hores setmanals).  
 
Les activitats proposades giraran al voltant dels següents temes:  

 Descobrir el benestar. 
 Anàlisi personal de l’estrès. 
 Tècniques de relaxació. 
 Reestructuració del pensament. 
 Control de les preocupacions. 
 Estrès del temps. 



 L’estrès de la presa de decisions i la resolució de problemes 
 La influència dels valors, les creences i els compromisos en les emocions. 
 Les emocions pròpies i les emocions dels altres. 
 Hostilitat i cooperació en els conflictes.  
 Les emocions en el treball en equip. 
 Conclusió: un pla personal per mantenir el benestar i l’eficàcia. 

TUTORIES 

Les tutories consistiran en el seguiment individual o en grups petits del progrés dels alumnes (1,5 crèdits, 
1 hora setmanal).  

AVALUACIÓ 

Se seguirà la metodologia de l’avaluació per carpetes (portfolio). La carpeta consistirà en la recopilació 
d’activitats, debats, lectures i experiències realitzades al voltant de l’assignatura. A partir d’aquell recull, 
l’alumne haurà d’elaborar un informe de síntesi en el què haurà d’exposar els aprenentatges assolits, amb 
la deguda justificació i argumentació. Aquest informe serà la base per la qualificació de l’alumne. 
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