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Grup Sural

CONSULTORS

Millorar les condicions de vida
- el

Autoresponsabilitat per a la salut 15h
Taller per prevenir la carrega mental 10h
Taller d’alliberament tensional 10h
La gestid del temps: un recurs antiestrés 10h
Técniques per millorar el son 10h
Introduccié practica al mindfulness 12h
Gestid de I'estrés 10h
Eines d'autogestié emocional: Autoconeixement i eines cognitives 8h
Eines d'autogestié emocional: Eines fisiques i comportamentals 8h
Pautes per prioritzar 8h
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Grup Sural

CONSULTORS

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

« Identificar i construir estratégies mentals i

visualitzacions. :’
« Comprendre i comunicar-se amb els simptomes. s A 4
” i 4 By ’/
- Identificar obstacles per a la salut i el benestar i e ! L i
relacionar-s'hi positivament.
1. Aprendre a escoltar el nostre cos 4. L'estres: aspectes basics
Escoltant el nostre cos Definicio. Els estressors
La respiracio: tornant el ritme respiratori Conseqlieéncies negatives de I'estrés
natural Aspectes que mitiguen l'estres
Prenent consciencia del nostre cos: les
nostres creences 5. Técniques per a gestionar lI'estrés

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

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

recongelacio
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Grup Sural

CONSULTORS

% -4

« Identificar les principals causes de la carrega
mental.

« Reconeixer els simptomes de la carrega mental
en el propi cos.

« Coneéixer iincorporar diferents tecniques per a la
gestio i prevencid de la carrega mental.

» Dissenyar un pla de treball individual per a la
prevencio de la carrega mental.

1. La carrega mental: qué és? 4. Practiques cognitives per la prevencio de la
carrega mental

2. Com prevenir la carrega mental des de Construccio del pensament en positiu

factors individuals Creences irracionals que generen carrega mental

Reconeixement dels patrons A, Bi C Com gestionar el temps per reduir la carrega

Com m'ho diu el cos i la ment que estic en mental

un estat de carrega i fatiga mental?
5. Practiques emocionals per la prevencio de la

3. Practiques fisiques per prevenir la carrega mental
carrega mental

Concentrar-se en la respiracio i connectar 6. Conclusions
amb la consciencia corporal

Visualitzacio

Automassatges per recuperar-se de la
fatiga mental
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Grup Sural

CONSULTORS

« Coneixer i detectar els factors que generen
tensions.

« 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 respiracid, la musica, el yoga, el treball corporal

i la gestio 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. Tecniques i disciplines que ajuden ala
Relaxacio i Alliberament Tensional: Practiques
Respiracio

Musicoterapia

Treball corporal

Yoga

Estiraments musculars

El pensament positiu

El pensament cognitiu- racional

El riure i el somriure

Acceptacid i expressio sana de les emocions
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Grup Sural

CONSULTORS

Analitzar els errors en I'Us del temps propi que generen

estres improductiu.

Coneixer técniques de gestio del temps que afavoreixen la

millora del rendiment i prevenen estats d’estrées.

Gestionar proactivament les interrupcions i els lladres del

temps per obtenir un temps de treball de qualitat.

« Aprendre eines de prioritzacio de la feina per treballar amb
la ment calmada.

 Elaboracio d'un pla d'accioé que permeti millorar I'Us del

temps propi.
1. Com gestionem el nostre temps: 4. Gestio d'interrupcions i lladres del temps per
autoconeixement per la reduccio de l'estrés reduir I'estrés
Creences limitants per una bona gestié de les
2. Organitzacio del temps per reduir I'estrés interrupcions
Prioritzem la feina per no estressar-nos Els lladres del temps

Objectius ben construits, menys estres
5. Implementacio de millores. Creacio de nous
3. Factor personal de l'estrés i de gestio del habits. El pla d'accio
temps
Bioritmes
Tasques d'alt i baix rendiment
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Grup Sural

CONSULTORS

« Potenciar un son reparador per mantenir
recursos personals en un estat optim.

« Aprendre a gestionar de manera positiva els
habits adquirits que sén un obstacle per un son
reparador.

« Entrenar habilitats i estratégies per optimitzar la
regulacié del ritme son-vigilia.

1. Beneficis de dormir bé i conseqiiéncies 4. Pautes de vida saludable per la millora
de dormir malament del son

2. Processos psicologics i fisics 5. Habilitats i estratégies per millorar el
especifics de les hores de son son

Psicologics: cicles del son, memoria i

regulacié emocional Pautes per la higiene del son

Fisics: restauracio fisica, alliberament Relaxacid

d'hormones, sistema immune i nivells de Respiracio

cortisol Recursos pels pensaments bloquejants

Revisid d'experiéncies d'éxit
3. Principals disruptors del son
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Grup Sural

CONSULTORS

« Millorar la concentracid, atencid, estat de
presencia i regulacié emocional.

« Reduir significativament I'estres i les seves
consequiencies.

« Influir positivament en el sistema nervios i
emocional.

« Gestionar de manera més competent i saludable
els pensaments, les emocions i les conductes.

1. Les bases cientifiques del mindfulness 5. Tecniques de mindfulness per la
Qué és el mindfulness o consciéncia incorporacio de la relacié amb la realitat
plena? per passar de la reaccio a la resposta

adaptativai eficient
2. Caracteristiques dels nostres rols

professionals i riscos per a la salut 6. Comunicacio conscient
Que és? Com practicar-la? Beneficis per la
3. Com percebem la realitat en les calma i I'eficacia comunicativa

situacions complexes? Quin poder tenen
les emocions en aquestes situacions?

4. Técniques i practiques especifiques
de mindfulness per la gestio de I'ansietat
i l'estrés
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Grt.ip Sural

CONSULTORS

Coneixer que és l'estres, les causes que l'originen i les
consequeéncies de I'estrés i les seves implicacions sobre la

nostra salut.

« Aprendre aidentificar les situacions que ens provoquen

estres.

Autoavaluar les competéncies que ens ajuden a afrontar

I'estres. .
Focalitzar una visio realista a nivell personal, distingint

entre estrategies i competencies que hem de mantenir o

desenvolupar i les que hem d'adquirir.

Adquirir un major control sobre les nostres respostes,
mitjangant tecniques i habilitats personals que ens ajudin a

fer front a I'estres.

1. Definicid d'estrés. Estrés positiu i estrés
negatiu

2. Resposta del nostre organisme davant de
l'estrés

Identificador d'estressos i el seu impacte.
Indicadors de simptomes d'estres

3. Estrategies personals per prevenir I'estres:
Que podem fer per sentir-nos millor quan no
podem solucionar el problema?

4. Estrategies cognitives per prevenir I'estres:

Gestid del pensament. La construccio del
pensament en positiu per prevenir l'estrés
Les creences irracionals que generen estres
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5. Estratégies emocionals per prevenir l'estrés:
Com és la relacio entre el cos i la ment en els
processos d'estrés. Com em diuen el cosiila
ment que estic en un estat d'estres? Gestid
emocional en un context en qué es produeix molt
estres.

6. Estrategies fisiques per prevenir I'estrés:
Concentrar-se amb la respiracié i connectar amb
el present i la consciéncia corporal. Técnica
d'automassatge per recuperar-se de la fatiga
mental. Activitat de visualitzacio.

7. Conclusions
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GrUp Sural

CONSULTORS

« Adquirir informacio per coneixer el punt actual de les
nostres competéncies emocionals i poder comparar futurs o Iy s
resultats. .

1 % > @

« Aprendre arelacionar-nos amb la realitat amb L 7 b
pensaments positius i descobrir I'impacte emocional que 3 R A
genera. ol -3

»® oS

« Saber que cobrint les necessitats no cobertes que hi ha ..o
darrere de les emocions negatives aquestes perden la seva o .9 > B
intensitat fins a desapareixer. ¥

« Aprendre a pensar en positiu i agafar consciencia del seu
impacte emocional.

1. Sabem de qué parlem? 3. Eines cognitives per lI'autogestio

Que és la intelligencia emocional? emocional

La gestié emocional Pensar en positiu: dialectica positiva

Que soén i com actuen les emocions? Construccio del cami: descriure, posar nom

Quines son les emocions basiques i cobrir la necessitat

Regulacié de les emocions Reestructuracio cognitiva del pensament:
pensaments i creences irracionals i com

2. Autoconeixement utilitzar la reestructuracio cognitiva

Autoconeixement emocional
Llistat d'emocions
Autovaloracié de les capacitats
emocionals

grupsural@grupsural.com
938 915 008 - 627 412 052

QDO QY © 62741205

www.grupsural.com



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
https://wa.me/+34627412052?text=Estem%20interessats%20en%20els%20vostres%20cursos

—

Eines d'autogestié emocional: Crypsural

Eines fisiques i comportamentals

Objectius

« Agafar consciénciairecursos practics de gesti¢ de la
respiracio.

« Aprendre técniques de visualitzacié que permeten calmar
els pensaments negatius.

« Practicar técniques de relaxacio muscular per la reduccio
de la intensitat de les emocions negatives.

« Coneéixer quins son els passos necessaris per actuar en
realitzar autogestié emocional.

« Adquirir pautes de com reaccionar emocionalment davant
de situacions dificils.

Programa

1. Eines fisiques per l'autogestio 2. Eines comportamentals per I'autogestio
emocional emocional

Respirar per calmar: Relaciéo amb Els deu passos de la gestio emocional
l'autogestio emocional i passos a seguir El diari emocional

Visualitzacié i autogestio emocional i La columna esquerra

passos a seguir Reaccio socioafectiva evolucionada: regulacio
Com disminuir la intensitat emocional. centrada en el problema i en I'emocio
Relaxacié muscular i ocular: estiraments, Tecniques de regulacio interna
automassatge, entrenament autogenic, Tecniques de control del pensament
alliberament tensional i exercicis amb els

ulls.

@ Durada: 8 hores
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Grup Sural

CONSULTORS

» Revisar i millorar la prioritzacio de la feina per
treballar de manera més eficient.

« Comprendre i distingir els conceptes d'urgéncia i
importancia per prioritzar amb criteri.

1. Com prioritzo jo? 5. Fixar prioritats
Eficacia i eficiencia
2. Que és prioritzar? Métode ABC de classificaci¢ i prioritzacié
L'activitat de prioritzar Matriu d'Eisenhower
La gestid racional de les prioritats i la
gestié emocional de les prioritats 6. Programar les tasques

Estils comunicatius

7. Conclusions
3. La planificacio com a estratégia clau
per prioritzar

4. Definir objectius
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