
Analizar el fenómeno de la ansiedad.
Entender la naturaleza del estrés; 

Descubrir cómo resolver las
alteraciones emocionales para mejorar
nuestra salud emocional.
Conocer posibles estrategias de
regulación emocional para aplicar en
nuestra vida diaria.

OBJETIVOS:

       qué lo provoca, sus efectos y       
       consecuencias.

 

APRENDEREMOS A CONTROLAR EL ESTRÉS 
PARA MEJORAR NUESTRO BIENESTAR EMOCIONAL Y NUESTRA VIDA 






ANTONIO CANO VINDEL

Inscripciones: https://seminariosaludpsicoemocional.com/vida-sin-estres



Estrés y emociones.
La ansiedad.
Adaptación y bienestar.
Salud emocional.
Evaluación y detección de
alteraciones emocionales
Cómo resolver las alteraciones
emocionales.
Ejercicios prácticos:

Lecturas
Entrenamiento en relajación.
Estrategias de regulación
emocional.

CONTENIDO:

 Inscripciones: https://seminariosaludpsicoemocional.com/vida-sin-estres

conoceremos cómo gestionar las reacciones emocionales
provocadas por el estrés
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