Grup d'Abordatge de I'Ansietat

-
Red adscrita m CAT

Temas

Juventud, Mujeres, Hombres, Personas mayores, Salud mental/Bienestar emocional.

Descripcién

Horari: Dimecres, d'11 a 12.30h
Localitzacié: CAP Sant Sadurni d'Anoia
Frequencia: Cada dues setmanes

Objectius:

-Donar a coneéixer qué és la simptomatologia ansiosa i I'estres, els mecanismes
d’aparici6 i com es presenten.

- Facilitar eines per a la identificacié dels simptomes d’ansietat, les
situacions que els desencadenen i els mecanismes que els mantenen.

- Proporcionar estratégies i tecniques per a la gestié saludable dels pensaments
i 'autocontrol, tant fisic com mental, facilitant la generacié de patrons
racionals, realistes i adaptatius, aixi com I'exposicio a situacions evitades.

- Proporcionar eines d'autocura i practiques saludables d’alimentacio, exercici
fisic i higiene del son que contribueixin a disminuir la simptomatologia
ansiosa i altres problemes de salut que se’n deriven.

- Disminuir I's de farmacs

com a eina de maneig dels simptomes d'ansietat i potenciar I'abordatge no
farmacologic mitjangant tecniques cognitives, conductuals i de relaxacio.

- Compartir I'experiéncia personal, les inquietuds i les pors amb el grup per
promoure el suport mutu i la xarxa social.

Contacto

lde3



Laura Dalmases - Psicologa Referent de Benestar Emocional - 634156965 - lauradalmases@gencat.cat

Fecha de ultima actualizacién del recurso

18/04/2024

Situacion actual del recurso

Activa

Localizacién

Avenida Gelida 40-42 08770 Sant Sadurni d'’Anoia CAP Sant Sadurni d'Anoia Sant Sadurni d'Anoia Barcelona Catalufia
Espafia
BY-2244
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Imagen del Recurso
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Horari: Dimecres, d'11 a 12:30h

Localitzacio:
CAP Sant Sadurni d'Anoia

Freqiiéncia:
Cada dues setmanes
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