
“ENTENDÉMONOS”

Curso de comunicación intra e interpersoal.
Como mellorar a comunicación coas demáis persoas.

Descrición do curso:

Curso-obradoiro de 10 horas dirixido a persoas que queiran reflexionar e aprender 
conceptos e técnicas relacionadas coa comunicación asertiva e a mellora das relacións 
intra e interpersoais.
Obradoiro de comunicación verbal e non verbal, habilidades comunicativas e resolución 
de conflictos. 
Como a comunicación pode axudarnos a comprendernos mellor con nós mesmas/os e 
coas demáis persoas. Traballaremos sobre a resolución de conflictos e as habilidades 
de negociación, tanto para o ámbito persoal (amizades, familia…), como nos ámbitos 
laboral e profesional.

Obxectivos:

• Crear un clima grupal cómodo e lúdico para as persoas participantes.

• Comprender a complexidade da comunicación humana, facendo unha análise 
profunda dos diversos factores e niveis implicados na mesa.

• Fomentar a autoestima, motivación e benestar como motores da nosa vida.

• Coñecer ferramentas para a expresión e xestión das emocións.

• Reflexionar e entrenar a autoafirmación e a empatía.

• Practicar e aprender técnicas de conversa e diálogo co-construido.

• Entrenar técnicas de comunicación asertiva.

• Coñecer  o  “continuo”  entre  a  restricción  total  e  a  necesidade  de  poñernos 
límites.  

• Potenciar a resolución de conflictos e as habilidades de negociación.

• Desenvolver as capacidades implicadas en diversos procesos comunicativos.

Metodoloxía:

A  metodoloxía  para  lograr  os  obxectivos  marcados  é  completamente  participativa, 
mediante dinámicas grupais, exercicios reflexivos e casuísticas propias expostas tanto 
polas docentes como polas persoas participantes.
A metodoloxía será o instrumento para acadar as metas deseñadas para cada módulo. 



Programa: 

Sábado 18 de maio

Módulo 1 - “eu”

• Autoestima, benestar e motivación: o motor da nosa vida. 

• Coñecendo o “eu” e o noso ritmo.

• Autoafirmación, necesidades e prioridades.

• Escoitar cara adentro.

• Reconciliación con nós mesmos/as. 

• Soltar amarras.
 
Módulo 2 - “ti”

• Saber  comprender  aos  demáis:  escoita  activa,  empatía,  non  minimización, 
presencia e aceptación. 

• Aprender a sintonizar e entrar en armonía cos demáis.

• A observación.

Domingo 19 de maio

Módulo 3 - “nos”

• O diálogo co-construido e a toma de decións. 

• Cooperación e xuntanza das forzas. Sinerxias compartidas. 

• Os estilos de comunicación: na búsqueda da asertividade.

• As habilidades sociais e o bo trato.

• A intelixencia emocional e a xestión das emocións.

• Análise  do  proceso  comunicativo:  factores  implicados,  abreportas, 
pechaportas,  os  nosos  enimigos  e  os  nosos  aliados.  Niveis 
comunicacionais: analóxico e dixital.

Cronograma: datas e horario 

O curso impartirase os días 18 e 19 de maio 2013, no Centro de Educación Ambiental 
As Corcerizas. Os horarios serán os seguintes: 

- Sábado 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.  



Imparte o curso:

María Martínez Conde,  Psicóloga e Terapeuta Familiar  do Gabinete de Psicoloxía 
Andares. Membro do Colexio Oficial de Psicoloxía de Galicia (G-3444) e da Asociación 
Galega de Mediación e Terapia Familiar de Galicia. 

Como psicóloga e psicoterapeuta María traballou:
- Do 2007/2011  coa Asociación  de  Terapia  Familiar  de Galicia  no Programa de 

atención a familias con problemas cos seus fillos/as.
- Do 2008/2009 na Oficina de Igualdade e Benestar de O Porriño,  no Programa 

Tecendo  Redes  do  Consorcio  Galego  de  Servicios  de  Igualdade  e  Benestar 
(programa de apoio e asesoramento en educación familiar).

- No 2011 no Centro de Información á Muller do Concello de Ponteareas.
- No 2012 no Centro de Información á Muller do Concello de Soutomaior.

Como formadora e docente ten un nº importante de obradoiros e xornadas impartidas 
tanto en concellos coma en centros educativos, organismos e asociacións, que van 
dende  obradoiros  de  autoestima,  risoterapia,  comunicación,  orientación  laboral, 
educación  afectivo-sexual,  escolas  de  nais  e  pais,  cursos  de  memoria,  igualdade, 
relaxación e hábitos saudables. 
Na actualidade compaxina o seu traballo  no Gabinete Andares coa atención como 
psicóloga e terapeuta familiar no centro de saúde do Concello de Arbo.

Gabinete de Psicoloxía Andares:                   Organiza Amigos da Terra:


