GRUP PSICOEDUCATIU

GESTIO DEL MALESTAR EMOCIONAL

Dirigit unicament a pacients del CAP Sant Llatzer

Si tens malestar emocional i sents que t’esta desbordant i que no et permet avancar,
el CAP Sant Llatzer organitza aquest grup on aprendras eines per gestionar la teva salut
emocional.

En aquest grup:
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Treballarem les emocions i la seva gestio.
Aprendrem estrategies per fer front als problemes d’'una manera més eficac.
Aprendrem a reconeixer els nostres valors i fortaleses.

Treballarem les habilitats comunicatives i socials necessaries per tenir una
millor relacié amb un mateix i els altres.

Treballarem les técniques de relaxacié més eficaces per aprendre a relaxar-
nos.

Aprendrem a identificar els pensaments irracionals i donarem a coneixer
algunes tecniques per pensar d'una forma més objectiva.

Aprendrem a incorporar habits de vida més saludables.
Milloraras el teu autoconeixement

Nombre de sessions, duracié i dates:
- 12 sessions de 90 minuts cada una. 1sessio/setmana

Inici: dilluns 25 de setembre de 2023 Final: dilluns 11 de desembre de 2023
Horari: 17:30 2 19:00 h

- Esimprescindible assistir a un minim de 9 sessions

Sivols inscriure’t o necessites meés informacio, pots contactar amb Mireia
Tarddn, psicologa, Referent de Benestar Emocional del CAP Sant Llatzer
mtardon@cst.cat
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