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“ENTENDEMONOS”

Curso de comunicacidn intra e interpersoal.
Como mellorar a comunicacién coas demais persoas.

Descricion do curso:

Curso-obradoiro de 10 horas dirixido a persoas que queiran reflexionar e aprender
conceptos e técnicas relacionadas coa comunicacion asertiva e a mellora das relaciéns
intra e interpersoais.

Obradoiro de comunicacion verbal e non verbal, habilidades comunicativas e resolucién
de conflictos.

Como a comunicacion pode axudarnos a comprendernos mellor con n6s mesmas/os e
coas demais persoas. Traballaremos sobre a resolucion de conflictos e as habilidades
de negociacion, tanto para o ambito persoal (amizades, familia...), como nos ambitos
laboral e profesional.

Obxectivos:

* Crear un clima grupal comodo e ludico para as persoas participantes.

* Comprender a complexidade da comunicacion humana, facendo unha analise
profunda dos diversos factores e niveis implicados na mesa.

 Fomentar a autoestima, motivacion e benestar como motores da nosa vida.
» Conecer ferramentas para a expresion e xestién das emocions.

* Reflexionar e entrenar a autoafirmacion e a empatia.

* Practicar e aprender técnicas de conversa e dialogo co-construido.

* Entrenar técnicas de comunicacién asertiva.

» Conecer o “continuo” entre a restriccion total e a necesidade de pofiernos
limites.

* Potenciar a resolucién de conflictos e as habilidades de negociacion.
* Desenvolver as capacidades implicadas en diversos procesos comunicativos.

Metodoloxia:

A metodoloxia para lograr os obxectivos marcados € completamente participativa,
mediante dinamicas grupais, exercicios reflexivos e casuisticas propias expostas tanto
polas docentes como polas persoas participantes.

A metodoloxia sera o instrumento para acadar as metas desefiadas para cada médulo.
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Programa:

Sabado 18 de maio

Modulo 1 - “eu”

Autoestima, benestar e motivacion: o motor da nosa vida.
Conecendo o “eu” e 0 noso ritmo.

Autoafirmacién, necesidades e prioridades.

Escoitar cara adentro.

Reconciliaciéon con nés mesmos/as.

Soltar amarras.

Moédulo 2 - “ti”

Saber comprender aos demais: escoita activa, empatia, non minimizacion,
presencia e aceptacion.

Aprender a sintonizar e entrar en armonia cos demais.
A observacion.

Domingo 19 de maio

Modulo 3 - “nos”

O dialogo co-construido e a toma de deciéns.

Cooperacion e xuntanza das forzas. Sinerxias compartidas.

Os estilos de comunicacion: na busqueda da asertividade.

As habilidades sociais e o bo trato.

A intelixencia emocional e a xestién das emociéns.

Analise do proceso comunicativo: factores implicados, abreportas,

pechaportas, 0s nosos enimigos e o0s nosos aliados. Niveis
comunicacionais: analdxico e dixital.

Cronograma: datas e horario

O curso impartirase os dias 18 e 19 de maio 2013, no Centro de Educacion Ambiental
As Corcerizas. Os horarios seran os seguintes:

- Séabado 18: de 11.00 a 14.00 e de 16.00 a 20.00 horas.
- Domingo 19: de 10.00 a 13.00 horas.

O curso consta dun total de 10 horas.
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Imparte o curso:

Maria Martinez Conde, Psicologa e Terapeuta Familiar do Gabinete de Psicoloxia
Andares. Membro do Colexio Oficial de Psicoloxia de Galicia (G-3444) e da Asociacion
Galega de Mediacion e Terapia Familiar de Galicia.

Como psicologa e psicoterapeuta Maria traballou:

- Do 2007/2011 coa Asociacion de Terapia Familiar de Galicia no Programa de
atencion a familias con problemas cos seus fillos/as.

- Do 2008/2009 na Oficina de Igualdade e Benestar de O Porrifio, no Programa
Tecendo Redes do Consorcio Galego de Servicios de lIgualdade e Benestar
(programa de apoio e asesoramento en educacioén familiar).

- No 2011 no Centro de Informacién & Muller do Concello de Ponteareas.

- No 2012 no Centro de Informacién & Muller do Concello de Soutomaior.

Como formadora e docente ten un n° importante de obradoiros e xornadas impartidas
tanto en concellos coma en centros educativos, organismos e asociaciéns, que van
dende obradoiros de autoestima, risoterapia, comunicacién, orientacién laboral,
educacion afectivo-sexual, escolas de nais e pais, cursos de memoria, igualdade,
relaxacion e habitos saudables.

Na actualidade compaxina o seu traballo no Gabinete Andares coa atencidon como
psicologa e terapeuta familiar no centro de saude do Concello de Arbo.
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