Grup Sural

CONSULTORS

« Incrementar la integracion mente/cuerpo.
« Modelar estrategias efectivas para la salud.

« Identificar y construir estrategias mentales y
visualizaciones. 4

« Comprender y comunicarse con los sintomas. )

« Identificar obstaculos para la salud y el bienestar 1 - y
y relacionarse con ellos de manera positiva.

1. Aprender a escuchar nuestro cuerpo 4. El estrés: aspectos basicos
Escuchando nuestro cuerpo Definicidn. Los estresores

La respiracion: retomando el ritmo Consecuencias negativas del estrés
respiratorio natural Aspectos que mitigan el estrés
Tomando conciencia de nuestro cuerpo:

nuestras creencias 5. Técnicas para gestionar el estrés

Técnicas de desactivacion
2. Consecucion de objetivos parala

mejora de habitos 6. El control de la hostilidad y laira
Tipos de ira. Causas de laira
3. Cambio de habitos para la mejora de la Pensamientos automaticos negativos
salud
Descongelacion, reestructuracion 7. Consejos para mantener una vida saludable

cognitiva, recongelacion

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