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Benestar emocional 1 autoconeixement
2023-2024 2n semestre

Dates: del 15 d’abril al 17 de maig de 2024.
Modalitat: en linia (mitjancant ’aula virtual de la Fundacié FITA)
Inscripcions: a partir de I'1 d’abril de 2024.
El curs consisteix en:
1. Realitzaci6 de 4 test online de valoraci6 de I’estat emocional (sense aquesta part no es pot
realitzar el curs).
2. Pindoles: Visualitzar, quan i on vulgueu, les pindoles formatives d'uns 20 minuts de
durada on els desenvoluparan els continguts del curs. En finalitzar cada pindola caldra

respondre un breu qiiestionari relacionat amb el que s’ha treballat.

3. Al finalitzar el curs es realitzara un retest.

4. Es fara un retorn als alumnes amb la resoluci6 dels test.

Recordeu: Per tal que us puguem validar el curs, heu de realitzar els 4 test online, visualitzar i
respondre el giiestionari de totes les pindoles i realitzar el retest final.

Descripcio del curs:

Programa de promocio de la salut mental entre joves estudiants universitaris/es,
organitza Fita Fundacid, amb el suport de la Generalitat de Catalunya,
Departament de Salut

L'etapa universitaria és un moment important en la construccié de la persona. La societat
actual, hiperconnectada i en canvi permanent, pot generar un fragil equilibri entre la maduracio
emocional i la maduraci6 biologica, aixo fa que en algun moment no disposem de les eines
necessaries per gestionar situacions de més tensio i estres. Com a conseqiiéncia poden apareixer
senyals d'alerta d'un malestar emocional inicial, que interfereixen en el nostre dia a dia. Per
evitar que el malestar emocional pugui esdevenir una problematica de salut mental és
important que desenvolupem factors de proteccid i que puguem connectar amb el que sentim,
aprenguem a expressar-ho i actuem en conseqiiéncia. Mitjangant aquest curs promourem
estrategies per a ’'autoconeixement, la gestié emocional i cura de la nostra salut mental.
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Objectius:
o Facilitar la comprensi6 de les principals problematiques de salut mental.
o Coneixer i entendre els factors de proteccio.
o Potenciar el desenvolupament d'estratégies d'autoautocura i autoconeixement.
o Promoure la detecci6 primerenca i la demanda d'ajuda.

Continguts:
o Introducci6 a les problematiques de salut mental.
Les emocions.
Regulaci6 emocional.
L’ansietat, I'estres i la frustracio.
La autoestima, les relacions interpersonals i les relacions afectives. Nutrici6 emocional i
habits de vida saludable.
La imatge corporal.
Sentit critic, xarxes socials i publicitat.
Elements precipitadors del malestar emocional.
La demanda d’ajuda.
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Coordinacio del curs:
Meritxell Lozano Rochel de Fita Fundacion, entitat sense anim de lucre, per a la prevencio,
formacio6 i atenci6 a la salut mental i emocional: mlozano@fitafundacion.org

MY FTA
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www.fitafundacion.org

fita@fitafundacion.org

Amb el suport de ’Ajuntament de Barcelona,

N Generalitat de Catalunya
| Departament '
WYY de Salut
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