PO PTEwTE

o~ . Te interesa la Psicologia?

En Ii\rke te acompaiamos.

Especialistas en el Grado en Psicologia.

Estudia el Grado en Psicologia en Zaragoza

Accede desde cualquier bachillerato y sin nota de corte

iHaz realidad tu vocacion!

'4‘ rl(e Escuela universitaria especializada en el Grado en Psicologia /

(Plan de estudios UNED)



Practicas de capacitacion profesional:

Pr ¢ Mejor con
AN psicologia
Intervencion Psicoterapéutica

Estudio de Casos Clinicos '#‘ rl<e

Escuela g’g}
de Estudios 7 pugd®,
Metodologia practica y participativa Superiores

Clases presenciales y online en directo.

Campus virtual con acceso a clases grabadas.

Materiales elaborados para el estudio.




Prevencion de
Conductas de Riesgo

Mejor con

psicologia
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¢ Qué son las conductas de riesgo?
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e ;Cualesson?
e Latecnologiaforma parte de nuestra vida

Estrategias de gestion
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cQué son las
conductas de
riesgo?
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Son acciones o comportamientos que
aumentan la probabilidad de sufrir
consecuencias negativas para la salud,

seguridad o bienestar de una persona.

"Encontrar una respuesta adecuada
para una situacion en la que hay
: una serie de sucesos inciertos”
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(LAS DIFERENCIAS?
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UsSoO ABUSO ADICCION

Implica un uso prolongado inapropiado, donde la persona
puede experimentar malestar o perjudicar alguna de las
areas de su vida.



Técnologia que ha

venido para quedarse
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Comunidad interconectada
Sobreinformacion o desinformacion

JEspacio seguro? Cyberbullyng, grooming,
sexting, happy slapping, vamping, ghosting...

;La usamos con

consciencia?
PENSAMIENTO CRITICO
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7~ ¢(Tenemos calidad de vida?
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Dormir 8h s" | Hobbies
Habitos w |

Motivacion
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Planificacion
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Clase y
Relaciones estudio en
Personales casa
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FACTORES  »,*~ HERRAMIENTAS o,
PROTECTORES DE ACCION

- Previos a la situacion de . Para actuaren un
las conductas de riesgo. momento.
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FACTORES PROTECTORES iHAS 0IDO HABLAR DE LA TECNICA SANDWICH?
Técnicas:

i H{J“\. ) o
DECIR Mensaje positive
PARA

"Chicas, gracias por invitarme a la
fiesta, os lo agradezco un monton”®

Mensaje negativo

e Resistencia a la
presion de grupo

"Pero no me apetece ir,
quiero madrugar el domingo
para estudiar”

Mensaje positivo

"sQué os parece si quedamos la

DECIR ‘NO’ DE MANERA ASERTIVA semana que viene a un café?

Espero que lo paséis muy bien en la

. fiesta"
LiMITES SALUDABLES : /
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FACTORES PROTECTORES
Técnicas: .

RECOPILA TODA LA EVALUA IMPLEMENTA LAS

INFORMACION ALTERNATIVAS DECISIONES NO PROCRASTINAR
[ ) °
‘ ReSlStenCla a la Define tus opciones Selecciona informacion Ten en cuenta tu estado No te quedes parado
o » relevante y fiable sobre el emocional
preSlon de grupo Asume un cierto grado de tema No te paralices en el
incertidumbre Elige la opcion que mas se andlisis
Genera varias opclones adapte a tu objetivo y a
Practica la creatividad posibles y evalta sus pros tus valores No aplaces
y contras
Disefia un plan de Pasa a la accion
Analiza fortalezas y actuacion realista y pon
debilidades plazos

TOMA DE DECISIONES REFLEXIVAS

BUSQUEDA DE INFORMACION VERIDICA /
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FACTORES PROTECTORES
Técnicas:

REVISA LOS UTILIZA LA
Y ° RESULTADOQOS RESILENCIA
e Resistencia a la
o Lo obtenido ;se ajusta a Adaptate a la sttuacion
tus objetiv adv igue
presion de grupo oo aversa y consge

positivos.
¢ Tus sensaciones generan
un estado emocional
agradable?

Recupera las fuerzas

Aprende de la
experiencia y saca
ventaja de ella

TOMA DE DECISIONES REFLEXIVAS
BUSQUEDA DE INFORMACION VERIDICA

e @ -
SIEMPRE HAY UN VUELVE A
PLANB INTENTARLO

Revisa las alternativas Sé constante en tu
iniciales buasqueda
Reinicia el proceso Apodyate en profesionales

Redisena un nuevo plan
de accion
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FACTORES PROTECTORES *
Herramientas: &= = CUIDADOS PERSONALES

e Ejercicio

¥

.. . e Alimentacion sana
o (Gestion Emocional

y Autocuidado * Cuidado del sueiio \ l 1%
>

¢ Planificar ocio y tiempo

PLANIFICACION N

O libre A
ESTILO DE VIDA SALUDABLE g % e Cuidar las relaciones
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FACTORES PROTECTORES EMO NE
Herramientas:
- (ET5)
’E; PAUSA, TRANQUILiZATE Y

P AR RESPIRA PROFUNDAMENTE.
SIENTE Y NOMBRA LA
EMOCION/ SENTIMIENTO.

¢ Gestion Emocional
y Autocuidado

;POR QUE TE SIENTES DE ESTA
PIEN S A MANERA? ;CUAL ES EL

PROBLEMA Y QUE OPCIONES
- TENGO?

IDENTIFICACION Y GESTION DE ESTRES ,
ESCOGE COMO VAS A

-
o0 s REACCIONAR. TODAS LAS
RELACIONES DE APOYO | ACTU EMOCIONES SON VALIDAS.
HABLA CON ALGUIEN DE
=~ CONFIANZA SI LO NECESITAS.
\
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HERRAMIENTAS CUANDO TE SIENTAS ANSIOSO
DE ACCION “ SALYDA  PIDE AYUDA
- UNPASED ﬂﬁ:;;,r« —
| -'. '. @00099
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k- mmﬂrEI A PINTAR
e Técnicas para i — SRl o
manejar el malestar ” o L0
¢ J3 I v
c ENFOCATE EN DESPIR
, , i ELAQUI 'Y AHORA [IFIJ
GESTION DEL TIEMPO Y USO DE TECNOLOGIAS @2
BUSCAR ACTIVIDADES ALTERNATIVAS DE OCIO WISIEh -
SUAVE ENCUENTRA UNA
BUSCAR APOYO DISTRACCION POSITIVA
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HERRAMIENTAS
DE ACCION 1 Inhala lenta y

profundomente

4 d
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e Técnicas para
manejar el malestar

Lleva el gire
hasta @l fanda
de los pulmones

4 Exholoycontroe

el estomaogo

RELAJACIONES

3 El abdormen
52 levanio

-Respiracion Consciente
-Visualizacion
-Relagjacion Muscular Progresiva
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HERRAMIENTAS
DE ACCION
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e Técnicas para

manejar el malestar RPEN SAM“:.NTO

(@ pienso ) %
AUTOINSTRUCCIONES ( ACC\ON E“OClON )
Verbalizaciones internas que la persona utiliza i

antes, durante y después de enfirentarse a la
situacion adversa






Mejor con

psicologia

Muchas Gracias

Por vuestra atencion y participacion

@arkeformacion @
@ @mejorconpsicologia -

i\rke
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Seguimiento personalizado, asesoramiento académico y profesional a
traveés de tutorias individuales y grupales.

Si la PSICOLOGIA es tu pasion...
...te acompanamos a tu futuro profesional

ile esperamos!

En Ii\rke es donde comienza todo.



