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« Aprendre a pensar en positiu i agafar consciéncia del seu
impacte emocional.
1. Sabem de que parlem? 3. Eines cognitives per l'autogestio
Que és la intel-ligéncia emocional? emocional
La gestié emocional Pensar en positiu: dialectica positiva
Qué son i com actuen les emocions? Construccio del cami: descriure, posar nom
Quines sbn les emocions basiques i cobrir la necessitat
Regulacié de les emocions Reestructuracio cognitiva del pensament:
pensaments i creences irracionals i com
2. Autoconeixement utilitzar la reestructuracio cognitiva

Autoconeixement emocional
Llistat d'emocions
Autovaloracio de les capacitats
emocionals
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