CENTRO DE PSICOLOGIA

C/URIA, 60, 1°G OVIEDO - TIf: 885 21 94 12

Julian Garcia Gomez

Taller: Ansiedad y relajacion.

(Nociones basicas, trastornos psicologicos y técnicas de relajacion).

Duracién: 1 hora y 15 minutos.

Fecha: 9 de noviembre de 2011.

Horario: 18:00-19:15.

Imparte: Centro de Psicologia Julidn Garcia Gomez.

Lugar: Hotel de Asociaciones Santullano (Fernandez Ladreda, 48, frente Centro Comercial Los Prados)
La participacion es completamente gratuita

El taller consta de 2 partes:

Una parte tedrica que durara 45 minutos aproximadamente y en la que expondremos
una explicacidon del concepto de ansiedad, diferencia entre ansiedad estado y
ansiedad rasgo, los trastornos psicologicos en los que la ansiedad es el elemento
central, asi como la diferencia entre ansiedad y estrés.

La segunda parte sera algo mas practica y tendra una duracion de aproximadamente

30 minutos. En esta parte llevaremos a cabo una explicacion de las técnicas de
relajacion mas aplicadas en clinica (relajacion autdégena, relajacion progresiva-
muscular, ejercicios de respiracion, técnicas de visualizacibn y una pequefa
introduccién a la hipnosis).

Para finalizar llevaremos a cabo un ejercicio practico de relajacion muscular basado en
la relajacion muscular progresiva de Jacobson.
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