GESTION DEL ESTRES

Unidad didactica 1 - éQué es el estrés?

Unidad didactica 4 - La gestion de las condiciones que
ocasionan el estrés

Introduccion

éQué es lo que quiero hacer respecto al estrés? ¢Cuan
comprometido estoy? ¢Qué es el estrés?

¢Cuales son mis indicadores personales de estrés? Los efectos
del estrés

¢Como me afecta el estrés? La forma como el estrés afecta
al rendimiento

Vigilando mis indicadores personales de estrés La forma de
vigilar su estrés

Eligiendo la forma cémo responderé en situaciones estresantes
¢Qué es la relajacion?

¢Cémo me relajo en la vida diaria?

Unidad didactica 2 - éPor qué es un problema el estrés?

Video: Cuatro invitados sorpresa participan en el concurso
de-Introduccién

Los dos problemas principales del estrés

Fuentes de estrés

Mis fuentes personales de estrés El tipo de personalidad y el
estrés

¢Como afecta mi personalidad a mis tendencias de estrés?
Cémo modificar mi personalidad tipo A

Unidad didactica 3 - Principios de gestion del estrés

Introduccién

Coémo anticiparse positivamente a las situaciones estresantes
¢De qué forma me anticipo a las situaciones estresantes? La
forma de vigilar el estrés durante las situaciones estresantes
Practicando la vigilancia del estrés

Como relajarse en las reuniones

Buscando el estrés en la comunicacién no-verbal Cémo
descargar el estrés después de situaciones estresantes
Relajacion muscular progresiva

Coémo reducir la tensién en su mandibula

Cdémo relajar los hombros tensos Cémo reducir la tension a
lo largo del dia

Como seleccionar sus cortacircuitos La manera de ir creando
tolerancia

Coémo dormir mejor

La nutricion y el estrés

Nutricion: una evaluacion personal

Grupo

fem

generamos conocimiento
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Introduccion

El estrés y el control

éCuanto control tiene usted sobre sus creadores de estrés?
La identificacion de los didlogos internos en situaciones
estresantes

¢Cual es mi fantasia negativa favorita? Dirigiendo los creadores
de estrés ¢Cuadles son sus alternativas?

Unidad didactica 5 - El paso siguiente: el desarrollo de

un plan de accion para la gestion del estrés

Introduccion

Relajacion

Control de pulsaciones

Guia de calorias por peso y ejercicio

¢Qué ejercicio deberia hacer?

La prueba del escalén

Estiramientos La relajacion pasiva

¢Qué es lo que me motiva?

Plan de accidn de Gestion del estrés Auto-evaluacion: El
cuestionario TMI del estilo de vida tipo A
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