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UNED SENIOR CURSO: 2025/2026

ASIGNATURA: PSICOLOGIA, CICLO VITAL Y DESARROLLO PERSONAL

PRESENTACION:

El concepto de desarrollo personal o crecimiento personal es objeto de estudio desde hace décadas
desde diferentes disciplinas incluida la Psicologia. A lo largo de la vida, Nuestras metas y objetivos
personales van cambiando a lo largo de nuestro proyecto de vida , retos que superar, recuperarse
tras las adversidades. Ser conscientes de las distintas facetas de nuestro proyecto vital y como

pueden integrarse estas nuevas experiencias significativas para dar sentido y bienestar en la vida.

OBJETIVOS:

- Reflexionar sobre los conceptos de autoconocimiento e identidad en el desarrollo personal.

- Conocer el papel de las emociones y pensamientos en nuestra vida diaria y como
manejarlos para mejorar el bienestar psicologico.

- Potenciar la generacion de alternativas para el cambio.

- Manejar herramientas para afrontar situaciones estresantes y de conflicto.

- Estimular la ilusion como herramienta dinamizadora del crecimiento personal.

METODOLOGIA:

- Exposicion de contenidos.

- Visionado de peliculas y videos. Canaluned

- Reflexién y participacion del alumnado a través de debates, dinamicas grupales y ejercicios
practicos grupales.

- Ejercicios individuales para casa.

- Envio de material al alumnado para su lectura y posterior discusion en sesién presencial.
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CONTENIDOS:

El programa se desarrolla a través de 5 bloques, comenzando con una introduccién sobre la
evolucion de los estudios sobre el crecimiento personal y de autorrealizacion desde la Psicologia, y
de los conceptos como la personalidad, la autoestima y el autoconcepto. A continuacién, en el
bloque Il, se abordara el concepto de las emociones, su papel e influencia en nuestra vida cotidiana
y coOmo trabajar sobre ellas. En el bloque I11, se analizara la importancia de nuestro estilo de
pensamiento, y su relacion con nuestras emociones y comportamientos. En el bloque 1V, se
discutiran que barreras encontramos cada uno/a para un crecimiento y desarrollo personal
satisfactorio. Y finalmente, en el blogue V, se estudiaran las aportaciones de la llamada inteligencia
emocional, que integra los conceptos planteados en los blogues anteriores, para alcanzar unas

relaciones en armonia con nosotros/as mismos/as y con los demas.

PROGRAMA:
BLOQUE 1. CICLO VITALY CRECIMIENTO PERSONAL.

- Coémo cambiamos con la edad. Aportaciones desde la Psicologia.
- Estabilidad y cambios a lo largo del ciclo vital. La percepcion subjetiva ro del proyecto de

vida.

BLOQUE 2. ¢SERES RACIONALES O EMOCIONALES?

- Relacion entre emocion, pensamiento y conducta. Efectos en la salud.
- El aprendizaje emocional a lo largo de la vida. La salud emocional.
- Expresion y regulacion de las “tormentas emocionales”. ¢Es posible “educar” las
emociones?
Reacciones frente al La musica y la Psicologia.
¢Qué es lo que mas contribuye a nuestra felicidad?
La amistad, la Positividad . Mantener “el tipo- frente a la adversidad.
El pensamiento critico.

La socializacion.
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- Ejercicios préacticos y dinamicas grupales.

Bloque 3. BARRERAS PARA EL CRECIMIENTO Y DESARROLLO PERSONAL.

Yoy los demas: La soledad no deseada. La gente toxica
Ansiedad y estrés. Manejo del estrés para un bienestar fisico y psicoldgico: Habitos saludables,
flexibilidad psicoldgica y habilidades para la conexion social.

-Ejercicios practicos y dinamicas grupales.

BLOQUE 4. LA INTELIGENCIA EMOCIONAL.

Mitos y realidades sobre la I emocional ;Qué es?

La comunicacion en las relaciones interpersonales.

Habilidades para la vida: Claves para unas relaciones sanas con un@ mism@ Yy con los demas.
Percepcion, expresion y comprension de emociones. Regulacién emocional: proceso y estrategias

-Ejercicios practicos y dinamicas grupales.

BLOQUE 5. ESTRATEGIAS Y HABILIDADES PARA LA VIDA COTIDIANA.

- El autoconocimiento y la autorrealizacién: Mi personalidad. Autoestima. Mis valores.
- Las relaciones interpersonales y las habilidades comunicativas. Asertividad y empatia.
- El estilo de afrontamiento para la solucién de problemas en la vida cotidiana. La toma de

decisiones y el pensamiento critico. Ejercicios practicos y dinamicas grupales.
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