Grup Sural

CONSULTORS

« Incrementar la integracio ment/cos.
« Modelar estrategies efectives per a la salut.

« Identificar i construir estrategies mentals i

visualitzacions. 4 ;
« Comprendre i comunicar-se amb els simptomes. » 4
. . . By o : { Yo
« ldentificar obstacles per a la salut i el benestar i K P Teg A
relacionar-s'hi positivament.
1. Aprendre a escoltar el nostre cos 4. L'estres: aspectes basics
Escoltant el nostre cos Definicio. Els estressors
La respiracid: tornant el ritme respiratori Consequiencies negatives de I'estres
natural Aspectes que mitiguen l'estrés
Prenent consciéncia del nostre cos: les
nostres creences 5. Técniques per a gestionar l'estrés

Tecniques de desactivacio
2. Consecucio d'objectius per a la millora

d'habits 6. El control de I'hostilitatilaira
Tipus d'ira. Causes de la ira.
3. Canvi d'habits per a la millora de la Pensaments automatics negatius
Salut
Descongelacid, reestructuracié cognitiva, 7. Consells per a mantenir una vida saludable

recongelacio

grupsural@grupsural.com
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https://www.linkedin.com/company/grup-sural-consultors
https://www.instagram.com/grupsural/?igsh=MTN4cWY5czIydDl1YQ%3D%3D
http://grupsural.moodlecloud.com/
https://wa.me/+34627412052?text=Estem%20interessats%20en%20els%20vostres%20cursos
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