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El autocontrol
permite
afrontar
sintomas

de malestar

LANZA |
Puertollano l

El salén de actos de la Casa
de Cullura se quedd pequeno
durante la conferencia sobre
“Autocontrol emocional: técni-
cas para reducir la depresion,
ansiedad, obsesion, fatigas...”
que pronuncié el psicologo
Guillermo  Ballenato Prieto. El
acto se celebrd el viernes por
la tarde y estaba organizada
por la Universidad Popular,
asistiendo a la charla numero-
s0s integrantes de la U.P..

Ballenato, psicdlogo clinico,
dijo durante su conferencia
que las técnicas de autocontrol
emocional permiten afrontar
con éxito muchos de los sinto-
mas de malestar como fatiga,
depresién, dolor de cabeza,
cuello, espalda, asma, irritabi-
lidad., trastornos gdstricos,
problemas sexuales, lension
muscular, Glcera y soledad,
entre ofros. Las técnicas psi-
cologicas para lograr el auto-
cantrol emocional son las que
tratan del entorno, el cuerpo y
la mente. Asi, sobre el entorno
recomienda prestar atencidn al
entorno fisico y social, sacar
partide del mismo y procurar
que combata la soledad, per-
mita &l contacto con la natura-
leza y esté adaptado a nues-
tras necesidades y limitacio-
nes, Sobre el cuerpo, mante-
_ner horarios regulares, procu-
rar un suefio regular y suficien-
te, alimentacién sana y un ajar-
cicio fisico moderado, entre
ofras recomendaciones. En
cuanto a la mente tomar con-
clencia de a qué prestamos
atencién, evitar el aislamiento
y el exceso de dependencia,
evitar las generalizaciones utii-
zando un lenguaje positivo y
fortalecer la voluntad.




