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Imparte el curso:

Carmen Serrat- Varela. Psic6loga especia-

lista en Psicologia clinica. Psicoterapeuta.

« Ademas de ejercer como psicéloga clini-

ca ha formado a un numeroso colectivo
de psicologos y de profesionales de la
salud, imparte escuela de padres y cur-
sos de psicologia positiva.

Autora de varias publicaciones entre
otras “Terapia de pareja” (11 ediciones)
y “Pequefas ideas para una gran felici-
dad”(en imprenta)

Programd

Viernes

18 hrs.

« Asignacion de habitaciones

« Bienvenida y entrega de documenta-
cion

« Establecimiento de objetivos

. Cena

« Relajacién. Aprender a relajarnos para
mantener el estrés a raya. De los proble-
mas hay que ocuparse pero no preocu-

parse.

con baio en Discing activa!

Sabado

« Desayuno

« Conodcete a ti misma. Descubre como

funcionan tus emociones.
« Tentempié.

+ Gestion de las emociones. Conoce
como se producen las emociones y
aprende a gestionarlas, a ser duefia de
tus emociones y no te dejes atrapar por
ellas.

« No dejes que el enfado y la ira te con-

trolen a ti, aprende a dominarlos.
« Aprende a vencer tus miedos.

« Almuerzo

« Aprendiendo a gestionar la ansiedad y

el estrés.
« Como prevenir y superar la depresion.

Merienda y despedida



