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El bienestar y la salud son un deber, de otro
manera no podriamos mantener nuestra mente

fuerte y clara.




En la siguiente si

ocurra, en consio

ueta debes pintar, marcar, dibujar o lo que se te
eracidn de: ¢ cdmo sientes el estrés?; ¢ ddonde lo

sientes? y ¢ qué sientes”

Para esto, puedes guiarte con los factores antes mencionadas

en el video y en

la entrevista realizada a la psicologa. Ambos

materiales se encuentran disponibles en la plataforma U-Cursos.

TAMBIEN TE PUEDES GUIAR POR LAS
SIGUIENTES PREGUNTAS
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AHORA BIEN

una vez que has reconocido tus principales tactores del estrés, y

que también has logrado identitcar cdmo te sientes frente a estos;

s HORA DE CREAR UN PLAN DE ACCION

para lograr reaccionar de mejor manera frente a estas situaciones.

IMPORTANTE

es necesario que consideres las herramientas
entregadas en el video y las siguientes
preguntas.

¢, En las situaciones que estoy

estresada/o que hago para
poder disminuirlo’

¢, Estas soluciones logran disminuir mis niveles de estrés?
Si no lo logran ¢ Por qué crees que tallaron? ¢ Qué

cosas puedes mejorar?

Si lo lograron ¢,Por qué crees que fueron efectivas?

¢,Pido ayuda cuando estoy estresado/a’”

¢,Por qué no he pedido ayuda?
¢,Crees que pidiendo ayuda podria mejorar esta

situacion? Cuando he pedido ayuda ¢me ha servido?

¢,Por qué?



PLAN DE ACCION

FINALIDAD

:COMO LO HARE?

¢ CUANDO LO HARE?



S| TIENES DUDAS PUEDES INICIAR UN
FORO EN U-CURSOS
O ESCRIBIR AL CORREO
luisbustamante@uchile.cl



