
 
 
 

Torres do Pino, s/n 
32001 Ourense 
Tfno. 988 371 444  
Fax 988 371440 
e-mail: info@ourense.uned.es 
www.uned.es/ca-ourense 

CURSO ACADÉMICO 2023/2024 
DOCENTE: Susana López Faria 

TÍTULO DE LA MATERIA: Manejo adecuado de las emociones 

Nº DE HORAS: 30 

 Presenciales en el aula: 24 

 Presenciales fuera del aula: 6 

DESCRIPCIÓN GENERAL 
Las emociones juegan un papel importante para poder adaptarnos a la vida y a los cambios de la m

informan de cómo vivimos en nuestro interior y lo que sucede a nuestro alrededor. Dirigen una gran parte 
juzgando las diferentes situaciones que vivimos y nos ayuda a tomar decisiones. 
 

Si se gestionan adecuadamente las emociones, se optimiza la toma de decisiones, mejora el autoconcep
control del estrés, favorece el crecimiento personal y mejoran las relaciones interpersonales. 
 
OBJETIVOS 

 Identificar emociones básicas en nosotros mismos y en los demás.  

 Reconocer la importancia de la empatía. 

 Promover la autoaceptación. 

 Aprender a ser emocionalmente responsables. 

 Gestionar adecuadamente las emociones. 

 Aceptar las emociones sin enjuiciarlas. 

 Analizar las consecuencias de las reacciones emocionales.  

 Identificar personas y recursos con los que cuenta para afrontar emociones negativas. 

 
COMPETENCIAS 
 

  Equilibrio emocional 
  Bienestar psicosocial 
  Salud mental 
  Calidad de vida 
 Control mental  
  Autocontrol 
  Empatía 

 
CONTENIDOS 

1.  Las emociones 
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1.1. Concepto 
2.1. Tipos de emociones 

2.  Cómo identificar las emociones propias 
3.  Cómo identificar las emociones ajenas 
4.  Aceptamos las emociones propias y ajenas 
5. Aprendemos de las emociones 

METODOLOGÍA DOCENTE 
La metodología se organizará en torno a sesiones magistrales y explicaciones teóricas junto con diná
trabajar las habilidades y destrezas. Por eso se realizará la actuación mediante un trato cordial, cercano, i
propósito de potenciar los recursos específicos de cada uno de los destinatarios 

ACTIVIDADES FUERA DEL AULA (descripción y temporalización) 
 
Asistir a obras de teatro. A mediados del primer cuatrimestre.  
Observación participante en interacciones relacionales de la vida diaria. (2 sesiones. Una al inicio del primer cuat
cuatrimestre) 
 
EVALUACIÓN 
Evaluación inicial: cuestionario 
Evaluación final: role playing en pecera 
 
BIBLIOGRAFÍA BÁSICA Y RECURSOS 
RECURSOS 

             Video proyector 

 Folios 

Lápices 

Pizarra o rotafolios 
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oxford university press. 
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