Tallers d’empoderament i creixement personal (5a edicio)

GESTIO DE L'ESTRES | TECNIQUES DE RELAXACIO:

COM RECUPERAR EL TEU EQUILIBRI EMOCIONAL

()

Aquesta sessio se centra en estratégies per reduir |'estres i
millorar la salut mental a través de la relaxacio i la gestio de les
emocions. Es buscaran estratégies que facilitin trobar uns
nivells optims i equilibrats d’estreés.

LES RELACIONS SALUDABLES: COM MILLORAR
LA COMUNICACIO I LA CONVIVENCIA

Aquesta sessio tracta de com millorar les relacions
personals mitjangant una comunicacié saludable i una
convivencia harmoniosa. Ens permetra ser més conscients
dels nostres vincles actuals i com podem reforgar-los.

AUTOESTIMA 1 CONFIANCA PERSONAL

Esta demostrat cientificament que riure ens ajuda a
reforcar la salut. Concretament, el nostre sistema
immunologic s'enforteix. Es per aquest motiu que aplicar
eines de risoterapia ens pot ajudar a viure una millor
experiéncia en cada una de les nostres jornades.

MINDFULNESS | MEDITACIO: CALMAR LA
MENT I CALMAR LES EMOCIONS

Apren com les practiques de mindfulness i meditacié poden
ajudar a mantenir la pau interior i la consciéncia. Es facilitaran
exercicis perqué les usuaries diariament puguin sentir-se més
serenes en tota mena d’ambients i d’entorns.

L’ART DE PRENDRE DECISIONS

Aquesta sessié ensenya com prendre decisions més informades i \
significatives en la vida personal i professional. A través d’eines

per trobar I’equilibri entre el cor i el cap, podrem prendre més

bones decisions.

[m]5-4°= [m]
EL CAMI CAP A LA RESILIENCIA: COM SUPERAR
LES ADVERSITATS | SORTIR-NE MES FORTA
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Aquesta conferéncia explora com desenvolupar la resiliencia

per afrontar les adversitats i sortir més forta de situacions dificils. Cal inscripcio previa a
Totes podem trobar-nos obstacles, important és saber com www.elmasnou.cat
afrontar-los. o escanejant el codi QR.
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