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Objectius: Inici 3 de FEBRER

v' Coneixer els factors que intervenen en els processos d'estres. 9 sessions

v' Aprendre estrategies per a fer front a I'estres. LLOC: Centre Cap Vermell

v" Prevenir I'aparicié d'altres problemes associats a l'estres. (Cala Rajada)
HORART: Dijous de 18'00h a 19'30h

Continguts:

v' Concepte d'estres: Queé és I'estrés i quins factors hi intervenen?

v" Regulacié emocional: Com manejo les meves emocions?

v Autoestima: Quins sentiments i opinié tenc respecte a mi mateixa?

v Mindfulness: El meu cos es aqui present perd, on és el meu cap?

v Comunicacié i assertivitat: Com puc millorar les meves habilitats de comunicacié?

v Modificacio de pensaments: Som conscient de la importancia dels meus pensaments?

v" Solucio de problemes: Quines estratégies faig servir per fer front als meus problemes?

v Relaxacio: Qué puc fer per calmar-me?
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Dirigido a //\LJ.J =2 ES mayores de 18 afios k/ {;‘{ v
residentes en el municipio de Capdepera o >

Objetivos: Inicio 3 de FEBRERO
v" Conocer los factores que intervienen en los procesos de estrés. 9 sesiones

v' Aprender estrategias para afrontar el estrés. UBICACION: Centro Cap Vermell
v" Prevenir la aparicion de otros problemas asociados al estrés. (Cala Rajada)

HORARIO: Jueves de 18'00h a 19'30h

Contenidos:

v Concepto de estrés: ¢Qué es el estrésy que factores intervienen?

v" Regulacion emocional: ¢Cémo manejo mis emociones?

v Autoestima: ¢Qué sentimientos y opiniones tengo respecto a mi misma?

v Mindfulness: Mi cuerpo estd aqui presente pero, ¢dénde estd mi mente?

v' Comunicacion y asertividad: ¢Cémo puedo mejorar mis habilidades de comunicacién?

v Modificacion de pensamientos: ¢Soy consciente de la importancia de mis pensamientos?

v" Solucion de problemas: ¢Qué estrategias utilizo para afrontar mis problemas?

v" Relajacion: ¢Qué puedo hacer para calmarme?

Informacion e inscripciones:
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