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.
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Toma de Decisiones

Mejor con
psicologia

IL\rke .

“Encontrar una respuesta adecuada para una situacion en la que hay una serie de sucesos inciertos.”
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La toma de decisiones esta

constantemente presente en el dia a dia.
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v ¢Queé decisiones has

tomado en estos
ultimos dias?

TE AYUDAMOS CON UNOS EJEMPLOS
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La Psicologia puede
ayudarnos a que el
proceso sea mas...

. ;Nos acompanas?




% ;En qué ambitos
tomamos
decisiones a diario?

AYUDANOS A CLASIFICARLOS




FAMILIA SALUD
OCIO RELACIONES

DEPORTE COMPRAS
DINERO AMISTADES
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AREAS EN
LAS QUE

TOMAMOS
DECISIONES
A DIARIO

ALIMENTACION




;Por qué algunas decisiones son tan
dificiles de tomar?

CREENCIAS ACTITUDES PENSAMIENTOS VALORES

EMOCIONES
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MUCHAS VARIAB NTRAN EN JUEGO



Expansivas <---> Pasivas

IDENTIFIC AR PENSAMIENTOS Racionales <---> Irracionales
B D
S — ‘0 -~ 6
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CONDUCTAS Afrontar <---> Evitar
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< ) ;Seguir o romper? % ;Deporte/Sedentarismo?

O1 RrELAcIONES

ﬁ JPor donde sigo? ;Madugar/Trasnochar?

GESTION
05 TIEMPO

02 FormacCION

Tjﬁ) ;Sana/Equilibrada? @ ;Soy quién quiero ser?
[

OG :quiEn soy Yor J —

3 ALIMENTACION
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¢CoOmo PLAN A
soluciono
el conflicto
con eSt(l ¢Quiero
persona? solucionarlo?

ACCIONES/
CONSECUENCIAS

f&‘

02 03
PLAN B PLAN C
¢No quiero

solucionarlo? ¢Me voy a alejar?

ACCIONES/ ACCIONES/
CONSECUENCIAS CONSECUENCIAS
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;QUE ES LO MAS
ANTES DE TOMAR LA IMPORTANTE
DECISION PARA MI?
. ;CUALES SON MIS
Reflexiones MOTIVACIONES?
previas a la
toma de
o1 ;ESTAN
¢
decisiones EQUILIBRADOS/
INTERACTUANDO
o LO RACIONAL Y
O i I LO EMOCIONAL?

=



Estrategias para tomar buenas decisiones

O® 6 O

RECOPILA TODA LA EVALUA
INFORMACION ALTERNATIVAS

Selecciona informacion
relevante y fiable sobre el
Asume un cierto grado de tema

incertidumbre

Define tus opciones

Genera varias opciones
posibles y evalua sus pros
y contras

Practica la creatividad

. - > Analiza fortalezas y
g debilidades

Disefia un plan de
actuacion realista y pon

IMPLEMENTA LAS
DECISIONES NO PROCRASTINAR
Ten en cuenta tu estado No te quedes parado
emocional
No te paralices en el
Elige la opcion que mas se analisis

adapte a tu objetivo y a

tus valores No aplaces
Pasa a la accion

plazos




Estrategias para tomar buenas decisiones

REVISA LOS
RESULTADOS

Lo obtenido ;se ajusta a
tus objetivos o
motivaciones?

. Tus sensaciones generan
un estado emocional
agradable?

P,
S

UTILIZA LA
RESILENCIA

Adaptate a la situacion
adversa y consigue
nuevos resultados mas
positivos.

Recupera las fuerzas
Aprende de la

experiencia y saca
ventaja de ella

<

SIEMPRE HAY UN
PLAN B

VUELVE A
INTENTARLO

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

Redisefia un nuevo plan
de accion
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 ——— Cuida como te

hablas, qué te

dices
RESILIENCIA :
Usa un lenguaje
positivo y
Algunas ideas contigo mismo
para
o P ' l1h
practicar... y I sonrisa ante
las dificultades

El humor reduce
el estrés y mejora
el Gnimo




"Tomar una determinacion es complicado

porque una opcion es mejor que otra en
algunas cosas, la otra opcion es mejor en otras,

y ninguna de las dos es mejor en general”

"S1 lo consigues, disfratalo.
S1 no es lo que querias, aprende de ello”

"No te compares con los demas. Eres unico e
irrepetible”

"El sentido del humor se adquiere escuchando
el sonido que hacen los planes a medida que se
rompen".




Mejor con
psicologia
Muchas Gracias
Por vuestra atencion y participacion
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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.



