!'_ TALLER DE MUSICOTERAPIA

ESTRES Y ANSIEDAD
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i Utilizamos la musica...

... para desarrollar nuestra creatividad, y
encontrar el espacio donde poder desarrollar
todas nuestras capacidades fisicas y psiquicas
que se ven mermadas a consecuencia del ritmo
que la sociedad actual impone.

&N

Anayet



El objetivo del taller es...

... la adquisicion de tolerancia hacia la

ansiedad normal, derivada de los problemas
habituales de la vida cotidiana, asi como la
apertura de un espacio donde liberar y
analizar aquellos pensamientos, sensaciones,
sentimientos y emociones asociadas a niveles
elevados de ansiedad y estreés.
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Los contenidos del taller son...

Técnicas de relajacion
Técnicas de respiracion y toma de conciencia

de los gru

DOS musculares.

Improvisaciones sonoras instrumentales.

Psicodram

a musical.

Visualizaciones guiadas a traves de la audicion

musical.

Danzas grupales creativas.
Analisis de canciones con significado personal.

Banos son

Oros.
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i La metodologia utilizada es...

... |a vivencia en primera persona de los
beneficios practicos que la musica
ofrece a la hora de reducir y/o controlar
los niveles de ansiedad y estres.

... |a generalizacion de las experiencias
vividas a situaciones de la vida cotidiana
que producen los estados de ansiedad y

estres.
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Taller destinado a...

Personas, cuyo ritmo de vida, trabajo o
circunstancias interfieren con un modo de
vida saludable.

Estudiantes, especialmente durante las
épocas de examenes.

Personas que sufran enfermedades o
dolencias relacionadas con la tension.

Profesionales de los diferentes ambitos de
la psicoterapia (psicologos, médicos,
musicoterapeutas,...)
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i CONTACTO

= Centro de Musicoterapia Anayet
¢/ Costanilla de los Desamparados, 21
28014 Madrid

= Telf. Fijo: 91.369.79.79
= E-mail: info@centroanayet.com
= Web: www.centroanayet.com
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