El estrés procede de nuestro interior, conocer su origen en nuestra
mente puede ayudarnos a modularlo, limitarlo y suavizarlo.

¢Qué grado de Estrés tengo?

2 3 4 5

¢;Como estd mi balanza?

Demandas Exterrnas Demandas Internas Recursos

;Doénde esta el desequilibrio?

* Hoja de trabajo a rellenar con el video tutorial de presentacion del programa 7 dias Libre de Estrés



;Qué tipo de estrés identifico en mi vida ahora?

Estrés Social Estrés Reciente Estrés Cronico
(ldentidad) (Cambio Vital) (Cambio Vital)

El Que, Cuando, Como de mi Estres

Que me produce estres Cuando siento el estres Como reacciono

* Hoja de trabajo a rellenar con el video tutorial de presentacion del programa 7 dias Libre de Estrés



Un poco de Accion al Estrés

T~ T

Los nuevos habitos que nutren me ayudardn a cambiar a la
manera en que percibo y gestiono el estrés en mi vida.
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Afirmaciones Actividad Personas

poderosas fisica semanal de confianza
Me permito.... Disfruto .... Enlisto a ...

e\ajacig sciencia p
g n CIO(\ /@/)Q

Pausas Conectar
de Tranquilidad dentro

Incluiré en mi Puede facilitarme
rutina.... meditar....

* Hoja de trabajo a rellenar con el video tutorial de presentacion del programa 7 dias Libre de Estrés



