TALLER: ENTRENAMIENTO EN RELAJACION.

eficaces para reducir su ansiedad y que puedan utilizarlas por si mismos de torma

auténoma y eficaz. Se trata de que los asistentes adquieran un mayor grado de

eficaces para manejar su ansiedad, que deberan entrenar por su cuenta y que podran

utilizarlas a lo largo de toda su vida.

e Mejorar la salud en su dimension fisica, mental, emocional y social.

e |dentificar los distintos factores de riesgo. Ansiedad y estrés.

ansiedad y el estrés, y gozar de una vida mas saludable.




Aprender a relajarte en cualquier momento vy situacion, empleando la técnica

gue mejor se adapte a cada circunstancia.

Aplicar los recursos y estrategias de relajacion en la vida personal y profesional,

en cualquier momento y postura.

Destinatarios:

experimenten sintomas de nerviosismo o ansied tales como preocupaciones,

miedos, inseguridades, pensamientos negativos, dificultades para concentrarse,

ansiedad y malestar y aumentar, asi, su calidad de vida.




Diferenciacion entre tension-distension.

Entrenamiento de relajacion progresiva.

Relajacion diferencial.

. La sonrisa interior.

. Meditacion.




