Grup Sural

CONSULTORS

« Coneixer i detectar els factors que generen
tensions en I'ambit personal i professional.

« Conéixer i entrenar tecniques corporals per
alliberar les tensions.

- Dominar tecniques d'autocontrol cognitiu.
- Entrenar técniques de drenatge de tensions.

« Saber relaxar-se i alliberar tensions a través de
la respiracio, la musica, la meditacio, el treball

corporal i la gestido emocional.

1. Factors que provoquen tensions i
prevencio. Les tensions com a font de
riquesa-tristesa. Com a font final-inici.
Com a font de reflexio-canvi

2. Simptomatologia i malalties derivades
de la tensio continuada a nivell fisic i
psiquic

3. Reconeixement de les "Alertes"
tensionals. Practiques d'autoobservacio
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4. Técniques i disciplines que ajuden ala
Relaxacio i Alliberament Tensional: Practiques
Respiracio

Musicoterapia

Treball corporal

Meditacid i visualitzacions. Mindfulness
Estiraments musculars

El pensament positiu

El pensament cognitiu- racional

El riure i el somriure

Acceptacid i expressio sana de les emocions

5. Conclusions i pla de treball personal
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