Otros Programas a su disposicion en nuestros Centros:

N = Nunca AV = Alguna vez BV = Bastantes veces MV = Muchas veces

Me ha costado mucho concentrarme en lo que hacia

- Cuestionario para valorar el estrés actual =\

Me cansaba con facilidad

Para informarse o solicitar participar en este Programa puede
llamar a los teléfonos siguientes:

EnAlcaldade H. .......cccouc.e. 91 889 4349
En Bilbao........ccccccvcveruernnnne. 94 482 0094
En Madrid........ccccocvvvreiriiinnne. 91 889 4349
En Santander.........cccccoeue.e. 94 499 7002

Encontrard mas informacion del Grupo ALBOR-COHS en:
www.gac.com.es

Glig
AIC

Yy Grupo
aos ALBOR-COHS

Copyright del Grupo ALBOR-COHS. Agosto 2008

Programa para el Control de
la ANSIEDAD y el ESTRES




La "GOMINOLA" es un tipo especial de caramelo que
cuando recibe una "presiéon" o un "golpe" se encoge,
aguantando sin romperse, y se recupera a su estado
original cuando desaparece la presion o finaliza el impacto

contra ella.

Los acontecimientos de la vida constituyen frecuentes
episodios que nos "golpean" o "presionan”. Un disgusto
familiar, una contrariedad laboral, la subida del precio de
las cosas, la averia de un electrodoméstico, una
enfermedad o accidente, incluso un deseo intenso dificil
de satisfacer,... son todos ellos ejemplos de "presiones"
0 "golpes" que nos da la vida. Estos golpes o presiones
suponen un riesgo para nuestro bienestar o incluso nuestra
supervivencia, por lo cual se conocen como FACTORES

QUE GENERAN ESTRES.

El estrés es un término muy popular que todo el mundo
identifica con PENSAMIENTOS y SENTIMIENTOS
relacionados con la ANSIEDAD:

... tengo que...
... deberia/no deberia...
... N0 sé que voy a hacer...
... siento angustia,
... tensién, opresion en el pecho,

tics, temblores, me cuesta dormir,...

La ansiedad es una reaccion del organismo que sirve
para alertar de un riesgo o peligro, por lo que activa a la
persona para que tome decisiones que puedan resolver

la crisis.

Por lo general el estrés se considera "bueno" y "adaptativo"
en todos los casos en que aparece, pero solamente si su
duracién es breve y luego se recupera el estado de

normalidad.

Sin embargo, cuando el estrés y la ansiedad se instauran
como una forma de vida o estado habitual, se llega a
situaciones de deterioro fisico, apareciendo los llamados
"trastornos psicofisiologicos": cefaleas, fatiga crénica,

dermatitis, artritis, depresion,... No obstante,

{ES POSIBLE APRENDER A VIVIR
SIN ESTRES CRONICO!

Usted puede aprender a reaccionar como una "gominola"
y asi evitar "romperse" o "quebrarse" cuando la vida le

presente situaciones dificiles.

O m i n O I a se ha comprobado

durante los ultimos quince afios
como un método muy eficaz para
resolver, en un plazo de tres a
cinco meses, problemas de
W MIEDOS, FOBIAS,
DEPRESION, CRISIS DE

ANSIEDAD, TRASTORNOS
PSICOFISIOLOGICOS y

recuperar el bienestar

emocional.

ominola...... ..

Fase de Evaluacién en la que le solicitamos
informacion sobre algunas de sus caracteristicas personales
y las circunstancias sociales y afectivas en las que se

encuentra actualmente,

relacionadas con su @.
malestar emocional. ‘(
Mediante dos
entrevistas y el
analisis de
algunas Escalas
y Cuestionarios,
establecemos una

"explicacion” de lo que le esta sucediendo, lo que constituye

una "Conclusion Inicial".

A continuacién, GOMINOLA sigue con una "Fase de
Adquisicion y Aprendizaje de Recursos para Preveniry

Hacer Frente al Estrés".

Los profesionales de nuestro Grupo empleamos, a lo largo
de varias sesiones, semanales al principio y quincenales o

mensuales después, diversas técnicas breves y sencillas:

Relajacion Progresiva
Autocontrol Cognitivo

Mejora de los Habitos de Vida Familiar, Laboral y Social

El aprendizaje de estas Habilidades se va perfeccionando
y consolidando a través de un Programa de Practicas en
la Vida Diaria, disefiado de acuerdo a sus caracteristicas
y circunstancias anteriormente evaluadas, y supervisamos

en consultas quincenales y mensuales.



