
¿ C U Á L E S  S O N  T R E S  F O R T A L E Z A S  T U Y A S ?

1 .

2 .

3 .
C U A N D O  T E  E S T R E S A S ,  ¿ C Ó M O  L O  A F R O N T A S ?
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U N A  D E  L A S  M E J O R E S  M A N E R A S  D E  A F R O N T A R  L O S  M O M E N T O S
E S T R E S A N T E S  E S  T E N E R  A L G U I E N  C O N  Q U I E N  H A B L A R .  ¿ C O N  Q U I É N
P U E D E S  H A B L A R  C U A N D O T E  S I E N T E S  E S T R E S A D O / A ?
P U E D E  S E R  A L G U I E N  D E  L A  E S C U E L A ,  D E  T U  F A M I L I A  O  D E  T U  C O M U N I D A D  
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¿ C U Á L E S  S O N  T R E S  D E S A F Í O S  Q U E  E N F R E N T A S  O  C O S A S  S O B R E
T I  E N  Q U É  T E  G U S T A R Í A  T R A B A J A R ?

E J E MP L OS :  T E NE R  S E NT I DO DE L  HUMOR ,  S E R  UN  BUE N A MI GO P A R A  L OS  DE MÁ S ,  S E R  BUE N E S CUCHA NDO A
OT R OS ,  NO P E R DE R  E L  T E MP E R A ME NT O F Á C I L ME NT E .

PE J E MPL O POS I T I VO:  HA BL A R  CON A L GUI E N ,  E S CUCHA R  MÚS I CA ,  L E E R  UN  L I BR O ,  E S CR I B I T  E N  UN  D I A R I O , ,
HA BL A R  CON A MI GOS .
E J E MPL O NE GAT I VO:  P E L E A R  CON T U  F A MI L I A ,  I NT I M I DA R  A  A L GU I E N ,  P R OCR A S T I NA R ,  NO  HA C E R  T U  T A RE A

E J E MPL OS :  PROCRAS T I NAR ,  MAL  GE NI O ,  D I F I CUL T AD PARA  HABL AR  CON L OS  DEMÁS  CUANDO T E  S I E NT E S
MAL .

Manejo del Estrés
 

Es importante saber cómo reaccionas ante situaciones estresantes en tu vida.
Responde las preguntas y utilízalas como guía para ayudarte a manejar el
estrés en un momento futuro.
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