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Dietética y habitos saludables

Encuentros con el experto




TALLER PRÁCTICO PARA APRENDER A CONTROLAR LA ANSIEDAD

1. Identificando el problema. Conoce mejor al enemigo.

2. ¿Sabes cuales son tus áreas ansiosas?: conoce qué es aquello que te provoca ansiedad. 

3. Cómo mantener a raya la ansiedad: técnicas sencillas pero eficaces que te permitirán afrontar las situaciones estresantes. 

Este taller le interesa a: 

- personas que estén llevando a cabo una dieta hipocalórica o que estén en  proceso de mantenimiento del peso conseguido para aprender herramientas que les  ayuden a  alcanzar sus objetivos

- personas que estén sometidas a fuentes de estrés continuamente en el trabajo o en cualquier otro contexto 

- personas con trastornos de ansiedad, depresión, trastornos emocionales

- estudiantes, opositores  como herramienta para afrontar con éxito los exámenes

Y a cualquier persona que desee adquirir habilidades que le permitan vivir de una forma más saludable.

Es un taller teórico-practico, de carácter reducido, plazas limitadas. 

Horario los Viernes de 17.00 a 20.00 y Sábados  de 9.00 a 13.00 horas
Precio persona 80 euros. Incluye la asistencia y el material. 
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