EN ATENCION PRIMARIA

GRUPOS DE e o o o o
AFRONTAMIENTO
DE LAANSIEDAD e o o o o

° Q u é so n ? Son grupos en los que se trabaja como afrontar el estrés y la
G ® ansiedad dirigidos por profesionales de enfermeria comunitaria.

¢ Facilitar conocimientos sobre el manejo de la ansiedad.
Aprender la técnica de relajacién de Jacobson.

¢ Disminuir los niveles de ansiedad.

* Disminuir o eliminar la medicacion para la ansiedad.

* Mejorar la capacidad de resolver problemas.

1 ' .
) Aumentar la autoestima.
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¢A quién van dirigidos?

¢Para qué sirven los GRAFA?

(A personas que...

e Tienen niveles de ansiedad leve o moderada y que aun no han
i desarrollado un cuadro grave de ansiedad.
e No han mejorado sus sintomas después de haber utilizado materiales de
‘ autoayuda (como las Guias de Autoayuda para los Trastornos de Ansiedad
del SAS) con apoyo y seguimiento activo en consulta de Atencién Primaria.
e A partir de 18 afos.
e Estan interesadas en aprender nuevas habilidades de afrontamiento
del estrés y de las dificultades que en su vida diaria le generan ansiedad.
e Tienen capacidad de participar en grupo.
e Disponen del tiempo necesario, 2 horas semanales de un dia concreto,
para participar en el grupo (el dia variara segun el centro de salud).

X

Si cumples el perfil, y deseas participar en un grupo E
GRAFA, pregunta en tu centro de salud si hay
una persona referente.

Si deseas mads informacion o consultar materiales
para el manejo de la ansiedad puedes acceder E
al siguiente enlace o QR 5
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Junta de Andalucia
Consejeria de Salud y Consumo
Escuela Andaluza de Salud Publica



