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Modulo Uno: “eé POWER®
Primeros pasos

« Bienvenido al taller de gesthon dgl estrés.

« Bl estrés positivo y negativo es/una influencia constante en
todas nuestras vidas.

e Bl truco estd en maximizan el estrés positivo vy minimizar el
negativo.

Cuandlo el estriés estd ensu punto mds alto, debes saber que sdlo puede bajar.

Tom Rataj
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Objetivos del taller

« Comprender los elementos. del estilo de vida
« Reducir el estres
e TJécnicasde afrontamiento

OO

O
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Modulo dos:
Entender el estres

* Para empezar, veamos gyeNes effestres.

o Tambiéen exploraremos como ef estrés puede ser pPositivo vy
negativo, y estudiaremos el enfague Triple A gue constituira Ia
base de este taller.

Adoptarle’actitud adectadaspuede convertir un estrés negativo en positivo.

Hans Selye



¢Que es el estres?

Significados individuales
Diferente para cada upe

Esfuerzo o tension
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¢Que es el eustres?

Efecto positivo

Subirse g una montapa russ
GCanar una carrera

Ver una pelicula de miedo

2
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Entendiendo el enfoque Triple A

e L3 situacion:

o Alter
Cvite

- Acepte




llustracion practica

« Jim estalbba hasta arribba de trabajo. Lily, la companera de
trabajo de Jim, lo encontréo escondido en la sala de descanso
deprimido por la carga de trakajo. Lily le prestd su oido. Jim le
explico o ansioso que estae porgue el trabajo le anhogaba.
Lily le ayudd a comprendgr Gueleyitar el estrés no iba 3
resolver su dilerma. De hecho, evitarlo haria su carga de
trabajo aln mas pesada. Lily le afrecio sugerencias para
ayudarle a salir de su estrés de Una forma mas positiva. Lily le
enseno a Jim gue si apofdabalsuidade cosas por hacer de
Una en una, podria iLfeduciendd sicaga de traoajo y ésta no
le resultaria tan pedadg. Lilylelemsend a Jim a priorizar sus
tareasy empezo a pater mealla.en su garga de trabajoy 3
sentir como se le guitagia el gsiegTBengdima.
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Modulo dos: Preguntas de repaso

. . Cual de ellas serig estresante?

=) Comer un platano

O) Hacer un examen

c) Escuchar musica relgjante
d) Ser organizado

2. cCual de ellas podria demgirse doRQo eustrés?

a) Perder el sueno

O] Entrevista de tra@&|o

c) IncumplimientQ dgrmrtezos
d) Ganar una carrera



Modulo dos: Preguntas de repaso

5. ¢Cual de ellas podria ser tanto positiva como negativa?

o) Ser padre primerizo

0O) Subirse a una Mmontadanfusa
c) Ver una pelicula de miedo
d) Todos los anteriores

:cCual de estas no es ung~orma @gaalbordar el estres?

a) Grita a tus compeaReros de tliabNe

O] Alterar la situache®{0 su enfogue GemgE MIismMma
c) Aceptar la situaciop

d) Evitar la situacion



Modulo dos: Preguntas de repaso

5 ¢(Cual delas siguientes es una definicion de estres?

a) Un atague de risa
o) Un trabajo bien hecho
cl Un esftuerzo fisico, mentatre’epnocional

— |

dl Un nuevo cachorro

6. Completa esta frase. El gs{res esavgo muy

a) Individual
O] Atractivo
c) Divertido
d] Accesiple
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Modulo dos: Preguntas de repaso

/. . Cual de ellas se consideraria estresante?

a) Una gran pelicula

0) Una noche en la ciudad
c) Hablaren publico

dl Leer unlibro

8. Dado que el estrés es dpgrentelpaya cada persona, su
enfogque debe ser K

2] Harsnh

o] Rapido

C) Sneaky

d] Personalizado
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Modulo dos: Preguntas de repaso

9. JQuien acuno el termino "eustress"?

o) Alexander Graham Bell
o) Sigmund Freud

c) Richard Lazarus

d] Thomas Jefferson

10. ¢ Cuantas formas princigalés nhayse abordar el estrés?

a) Una docens
o) Un

cl Siete

dl Tres



Modulo dos: Preguntas de repaso

. . Cual de ellas serig estresante?

=) Comer un platano

O) Hacer un examen

c) Escuchar musica relgjante
d) Ser organizado

2. cCual de ellas podria demgirse doRQo eustrés?

a) Perder el sueno

O] Entrevista de tra@&|o

c) IncumplimientQ dgrmrtezos
d) Ganar una carrera



Modulo dos: Preguntas de repaso

5. ¢Cual de ellas podria ser tanto positiva como negativa?

o) Ser padre primerizo

O) Estrés

C] Subirse a una Mmontana. rsa
adl Ver una pelicula de miedo

4 ¢ Cual de estas no esluna torma delgdordar el estres?

a) Grita a tus comBaeros de tiabajq

O] Alterar la situaqongesy caQaeege Igd misma
c) Aceptar la situacioN

d| BEvitar la situacion



Modulo dos: Preguntas de repaso

5 ¢(Cual delas siguientes es una definicion de estres?

a) Un atague de risa
o) Un trabajo bien hecho
cl Un esftuerzo fisico, mentatre’epnocional

— |

dl Un nuevo cachorro

6. Completa esta frase. El gs{res esavgo muy

a) Individual
O] Atractivo
c) Divertido
d] Accesiple



¥ TOP
.o' 'o. SOCIAL
%ee¢®* POWER®

Modulo dos: Preguntas de repaso

/. . Cual de ellas se consideraria estresante?

a) Una gran pelicula

0) Una noche en la ciudad
c) Hablaren publico

dl Leer unlibro

8. Dado que el estrés es dpgrentelpaya cada persona, su
enfogque debe ser K

2] Harsnh

o] Rapido

C) Sneaky

d] Personalizado
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Modulo dos: Preguntas de repaso

9. JQuien acuno el termino "eustress"?

o) Alexander Graham Bell
o) Sigmund Freud

c) Richard Lazarus

d] Thomas Jefferson

10. ¢ Cuantas formas princigalés nhayse abordar el estrés?

a) Una docens
o) Un

cl Siete

d] Tres
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Modulo tres: <3 5eWia-
Crear un estilo de vida que reduzca el
estres

« Para empezar, exploremosyos fupdamentos de un estilo de
Vvida posItivo y poco estresante:

« Esta base se compone de tras elementos fundamentales:
Dieta, sueno \y ejercicio

« Ningun programa deffapkdccion dYTsires tendra exito a largo
Olazo si NO se cuentd o estalsdlidaNrade.

La tension esMesge crees que deberias ser. La relajacion es lo que eres.

Proverbio chino
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Comer correctamente

Clave en la gestion del estrés
Establecer pequenos gbjervVos
Celebrar las elecciones sagluagDlgs

OO

O
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Hacer ejercicio regularmente

Te hace resistente al estrés
Reduce el estrés

Despeja la mente

Le ayuda a reflexionar




Dormir bien

Utiliza la cama solo para dormir

Lugar confortable

A la misma hora todos. |os.dias

Sigue una rutina antes de acgstarte




llustracion practica

« Pete estaba dormido en su mesa. Lori paso por alliy tuvo
que escalar una montana de comida pasura para llegar
Nnasta el y despertarlo dnteg deygle o viera su jefe. Le dijo a
Pete que tenfa gue dejax desgf UN bulto en un troncoy
ponerse en Marcha. PeteNenian plazo monstruoso y
Nabia estado saltandose comidasy horas de sueno para
vencer al relo]. Lori le advirtio gue la comida basura vy |a
falta de sueno acabarigmyon el.@ysco en el cajon de los
aperitivos y saco unhJerta de teffernhpies saludables y
aniMmo a Pete g leyartarse y caminaf. Shguiendo su consejo,
Pete se sintio con MMEs enargiag de inediato y se animo a
nacer Mas ejerciclo VereQMmel Co8asg mJgs sanas para
Mmantener el motoraltopgfy profet)Sdormir en casay No
en su escritorio.
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Modulo tres: Preguntas de repaso

cCual de las siguientes no es una de las bases de un estilo de
vida poco estresante?

al Dieta
o) Dormir
c] Saltarse comidas
d) Ejercicio
/. (Cudl de estos no eslun) Beneficicodel)ejercicio?
a) Ayuda a despe|3mig mentae
O] Puede ayudart& a @ahgak=ias gmpcignes negativas

c) Darte tiempo a solgS
d) Reduce la necesidad de dormir
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Modulo tres: Preguntas de repaso

5. ¢Cual de estas es la cantidad de sueno recomendada para
Un adulto medio?

a) 10 horas cada noche
O] 4 horasy 15 minutos
C) 6 horasy 40 minutos
al /7 horasy 18 minutos

4 cQue debe tener cofng Base un €stilg de vida que reduzca el
estres?

a) Madera

o) Una silla
c)] Fundacion
d] Techo
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Modulo tres: Preguntas de repaso

5. cCuantos elementos componen esos cimientos?

a) Un
O} Dos
c] Cinco
a) Tres

6. En 2010 los centros de gentrol dg~enfermedades de Estados
Unidos estimaron gie Jrienos de Cugntos adultos
consumen la racidpn rgcomendada de futas y verduras?

a) Un cuarto
0) Dos tercios
c) La mitad

d] Tres cuartos
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Modulo tres: Preguntas de repaso

/. La clave para controlar el estrés es seguir la paging

a|Dileta sana

o)Dieta rica en grasas
c|Dieta sin carne
d)Dieta lfquida

8. Cualguier cambio ed g Jleta, y el ejercicio debe
estar orientado al gstilo de Vidla,

a) Color de pelo
o) Altura

c) Trabajo

d) Dormir
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Modulo tres: Preguntas de repaso

9. Marcate opbjetivos en
a) Imposible
o) Facil
c) Pegueno
d) Dificil

10. El ejercicio te hace

o) Cansado
0) Mas fuerte
c) Enojado
d] Hambre
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Modulo tres: Preguntas de repaso

cCual de las siguientes no es una de las bases de un estilo de
vida poco estresante?

al Dieta
o) Dormir
c|] Saltarse comidas
d) Ejercicio
/. (Cudl de estos no eslun) Beneficicodel)ejercicio?
a) Ayuda a despe|3mig mentae
O] Puede ayudart& a @ahgak=ias gmpcignes negativas

c) Darte tiempo a solgS
d) Reduce la necesidad de dormir
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Modulo tres: Preguntas de repaso

5. ¢Cual de estas es la cantidad de sueno recomendada para
Un adulto medio?

a) 10 horas cada noche
O] 4 horasy 15 minutos
C) 6 horasy 40 minutos
dl /7 horasy 18 minutos

4 cQue debe tener cofng Base un €stilg de vida que reduzca el
estres?

a) Madera

o) Una silla
c) Fundacion
d] Techo
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Modulo tres: Preguntas de repaso

5. cCuantos elementos componen esos cimientos?

a) Un
O} Dos
c] Cinco
) Tres

6. Los Centros de Control g Enferpacdades de Estados Unidos
estiman gue menosidg “cuantosadultos consumen la racion
recomendada de fruta v verdurna®

a) Un cuarto
0) Dos tercios
c) La mitad
d] Tres cuartos
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Modulo tres: Preguntas de repaso

/. La clave para controlar el estrés es seguir la paging

a|Dileta sana

0) Dieta rica en grasas
c|Dieta sin carne
d)Dieta lfquida

8. Cualguier cambio ed g Jleta, y el ejercicio debe
estar orientado al gstilo de Vidla,

a) Color de pelo
o) Altura

c) Trabajo

a) Dormir
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Modulo tres: Preguntas de repaso

9. Marcate opbjetivos en
a) Imposible
o) Facil
c) Pegueno
d) Dificil

10. El ejercicio te hace

o) Cansado
0) Mas fuerte
c) Enojado
d] Hambre



Modulo cuatro:
Modificar la situacion

« Ahora gue ya tenemos\os eleméntos basicos de un estilo de
vida gue reduce el estrés Naaklerngs de como afrontarlo.

 Cuando se afronta el estrés) a menudo hay muchas formas de
cambiar el enfoque o la situgcion para gue resulte menos
estresante.

La mejor arma contra el estrés es nuestrél capacidad de elegir un pensamiento en lugar de otro.

William James



La primera A

« Pensaren positivoy tener una actitud positiva
 Mejorar las competepciasespeeificas

« Hacer algo diferente
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|dentificar las situaciones adecuadas

Tomar el control de la situacion
Solo cuando proceda

No transfiera el estrés anotha pgrsdona
Mantener la seguridad

ol ||o o, ;1
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Crear acciones eficaces

Asegurese de gue el beneficio
merezca la pena

Acciones Utlles

Respetar a todas |as pehsonas
implicadas




llustracion practica

« Sally estaba a punto de perder la cabeza. Su vecino del
cubiculo de allado era un charlatan. La interrumpia todo el
dia. Sally se harto y pretento una’gueja a su jefe, John. El no
era ajeno al constante ZymMiigdo del vecino de Sally. John
sugirio a Sally gue se apuRtara & sl misma y corrigiera su
reaccion ante el interminaple vecino para cortar el
oropblema de raiz. Sally degidiolintentarlo y regreso a su
cubiculo decidida a dag®yla vuerya la tortilla vy le informao
de gue el ruido la mblastabaly oUd egtaria encantada de
charlar durante lafoalusa para comef, o&ro No en nhoras de
trabajo. El vecino 8eedio v las joerm e trabajar en paz.
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Modulo cuatro: Preguntas de repaso

1. ¢Cual de las siguientes no es una forma adecuada de
modificar una situacion estresante?

alPiensa en positivo

OJHacer algo diferente

c)Mejorar habilidades especificas
dlTransferir el estrés a otra persona

2. cQué hay gue teneren)clenta almQodlificar una situacion?

2SI el beneficio mercgela [a pens

oJEvitar el trafico

c)Crear una lista de prioNdages

dlQué sensacion de claustrofolBfa produce el cinturon de
seguridad



¥ TOP
.o' 'o. SOCIAL
%ee¢®* POWER®

Modulo cuatro: Preguntas de repaso

5 ¢Cual de estas opciones es la primera a la hora de afrontar el
estres?

aEjecutar

0)Ocultar

ClAlter

dCrita

4. Puede alterar su enfOoli® poSItivamente.

a)Pensar
O)Cantando
c/Riendo
d]Ocultar
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Modulo cuatro: Preguntas de repaso

Nnabilidades te ayudaran a gestionar la
situacion.

alSin tener en cuents
o)Renunciar
c/Mejorar

djOlvidar

0. ¢(Cual esuna de las mheldTdas masdlicaces para controlar el
estres?

alQuedarse en casa
o)Pasarlo a otra persona
C)Sin intentarlo nunca
d]jAlterar la situacion
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Modulo cuatro: Preguntas de repaso

/. ¢No llevar puesto el cinturon de seguridad serfa un ejemplo
de cual de estos?

a)Una decision inteligente
ojUna eleccion segura
clUn movimiento inseguro
dlUn movimiento perezoso

8. Transferir el estrés g Otgapersona as

a)Genial
o)Inteligente
c/Media
d|Previsto
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Modulo cuatro: Preguntas de repaso

9. Completa esta frase. AsegUrate de gue tus acciones son
Y oara todos los implicados.

5)SIgiloso, desapercibido
ojInteligente, iIngenioso
clServicial, amable

A Tortuoso, mezguino

10.Asegurese de que elfogneficio $eTa el esfuerzo a
largo plazo.

a)/Mayor gue
ollgualdad
c)Vale la pena
dMenos
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Modulo cuatro: Preguntas de repaso

. ¢Cualde lassiguientes no es una forma adecuada de
modificar una situacion estresante?

alPiensa en positivo

OJHacer algo diferente

c)Mejorar habilidades especificas
d)Transferir el estrés a otra personia

2. cQué hay gue teneren)clenta almQodlificar una situacion??

2)Si el beneficio mercgela [a pens

oJEvitar el trafico

c)Crear una lista de prioNdages

dlQué sensacion de claustrofolBfa produce el cinturon de
seguridad
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Modulo cuatro: Preguntas de repaso

5 ¢Cual de estas opciones es la primera a la hora de afrontar el
estres?

aEjecutar

0)Ocultar

ClAlter

dCrita

4. Puede alterar su enfOoli® poSItivamente.

a)Pensar
O)Cantando
c/Riendo
d]Ocultar
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Modulo cuatro: Preguntas de repaso

5. Nnabilidades te ayudaran a gestionar la
situacion.

a)Sin tener en cuenta
o)Renunciar
c)Mejorar

djOlvidar

6. (Cudl es una de las heldTdas masdlichces para controlar €|
estres?

ajQuedarse en casa
o)Pasarlo a otra persona
C)Sin intentarlo nunca
d]jAlterar la situacion
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Modulo cuatro: Preguntas de repaso

/. ¢No llevar puesto el cinturon de seguridad serfa un ejemplo
de cual de estos?

a)Una decision inteligente
ojUna eleccion segura
clUn movimiento inseguro
dlUn movimiento perezoso

8. Transferir el estrés g Otgapersona as

a)Genial
o)Inteligente
c)/Media
d|Previsto
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Modulo cuatro: Preguntas de repaso

9. Completa esta frase. AsegUrate de gue tus acciones son
Y oara todos los implicados.

5)SIgiloso, desapercibido
ojInteligente, iIngenioso
clServicial, amable

A Tortuoso, mezguino

10.Asegurese de que elfogneficio $eTa el esfuerzo a
largo plazo.

alMayor gue
ollgualdad
c)Merece |la pena
dMenos



Madulo cinco: <l Sowin-
Evitar la situacion

« En el modulo anterior, raplamos/ce tomar el poder sobre I3
situaciony cambiarla paka gue geafmnenos estresante.

« En este modulo exploraramos/otra forma de controlar las
situaciones estresantes: evitandolas por completo.

La actividad de preocuparse te mantiene inmovilizado.

Wayne Dwyer
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%

La Segunda A

e« |dentificar los factakes ge-estres
e Eliminarlos

. Evite
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|dentificar las situaciones adecuadas

« NO evitar si...

Mas estrées a largo plazo
Transferir el estrés a otro
Impacto sobre la salud o fa segliridad




Crear acciones eficaces

c Dinovy..

A continuacion, unaexplicegion sincera
Aclare su razonamiernto

Dar una alternativa

Repetir la peticion conemipatia

Proporcionar urfa fregativg as€rtva
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llustracion practica

* Frank estaba pasando por encima de Eddie poniéndole
Mas trabajo encima. Eddie ya tenia una lista creciente de
tareas gue completar ¥ Fxahk e/ hagbia arponeado para gue
Niciera mas trabajo. Eddiese sénla agotado. Mientras
Eddie permitiera a Frank'gmontonar las tareas, Eddie se
nundiria en el abismo. Eddie decidio imponerse siguiendo
el consejo de otros compaherasy llamo a Frank para gue
oresenciara la montangaae taregsyue se apoderaba de su
despacho. Eddie le dijd 3 Frank JUe dungue le gustaria
ayudar, él tenia sufpropia golina gudgesgalar y no podia
dejar que Frank o astratalmas. Fpeamk vio gue habila
empujado a Eddig dgemesigaQ lepesy decidio apretar sus
oropias riendas y hader sdforopio trgbajo.

Copyrighted Material © - All rights reserved to Top Social Power®



T TOP
.o' e, SOCIAL

%ee®* POWER?®

Modulo cinco: Preguntas de repaso

cCual de las siguientes es una forma de tomar el control de
Una situacion estresante?

a) Deja gue el trabajo se agume ppara mas tarde.
O] Pasaselo a otra persons

c) Haz solo lo suficiente para gue guede bien

d] BEvitelo si procede

cCuando es apropiafioeVitar unas{tubcion estresante?

a) SilasrepercusiOm&s son [nexistenteso extremadamente
leves

O] Sila culpa es de otho

c) Sinadie se da cuenta

d) Sipone a alguien en peligro
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Modulo cinco: Preguntas de repaso

5 ¢Cual de las siguientes es una herramienta positiva gque
ouedes utilizar para evitar una situacion estresante?

5) Esconderse bajo el eschNiorio

o) Dormir menos

c) Encargar el trabajo a otra persona
a) Utilizar el No positivo

4. . Qué significa la segunida A~

2] Arrogancia
O] Aroma

Ccl Aritmetica
d] Bvite
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Modulo cinco: Preguntas de repaso

5. La segunda A trata de las cosas por las que te
estresas innecesariamente.

al Evitar

O) ldentificacion de
c) Ayuda

d) Dejar de fumar

6. (EBvitar la situacion e€ goTopiado STotpas personas son
?

al En

o) Gone

C) SIinimpacto negativo
d) En
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Modulo cinco: Preguntas de repaso

/. No lo evite si hacerlo repercute en su salud

a) Positivamente
0) Favorablemente
c) Negativamente
d} Probable

8. Evitarlo sera egNESal aeira persona.

a] Causa

O) Transferencia
c] Toma

d] Socavar
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Modulo cinco: Preguntas de repaso

9. Evitar causard mas estrés cuando?

a) Hoy

0) Ayer

c) Alargo plazo
a) Nunca

10.¢.Qué le permite decir a0 POSHR/ O~
al Si
o) Claro
c) Absolutamenta
) No
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Modulo cinco: Preguntas de repaso

;. Cual de estas es la forma de tomar el control de una
situacion estresante?

a) Deja gue el trabajo se agume ppara mas tarde.
O] Pasaselo a otra persons

c) Haz solo lo suficiente para gue guede bien

d] BEvitelo si procede

cCuando es apropiafioeVitar unas{tubcion estresante?

a) SilasrepercusiOm&s son [nexlistenteso extremadamente
leves

O] Sila culpa es de otho

c) Sinadie se da cuenta

d) Sipone a alguien en peligro
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Modulo cinco: Preguntas de repaso

5 ¢Cual de las siguientes es una herramienta positiva gque
ouedes utilizar para evitar una situacion estresante?

5) Esconderse bajo el eschNiorio

o) Dormir menos

c) Encargar el trabajo a otra persona
d) Utilizar el No positivo

4. . Qué significa la segunida A~

2] Arrogancia
O] Aroma

Ccl Aritmetica
d] BEvite
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Modulo cinco: Preguntas de repaso

5. La segunda A trata de las cosas por las que te
estresas innecesariamente.

al Evitar

O) ldentificacion de
c) Ayuda

d) Dejar de fumar

6. (EBvitar la situacion e€ goTopiado STotpas personas son
?

al En

o) Gone

C) SIinimpacto negativo
d) En
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Modulo cinco: Preguntas de repaso

/. No lo evite si hacerlo repercute en su salud

a) Positivamente
0) Favorablemente
c) Negativamente
d} Probable

8. Evitarlo sera egNESal aeira persona.

a] Causa

O) Transferencia
c] Toma

d] Socavar
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Modulo cinco: Preguntas de ™"
repaso

9. EBvitar causara mas estrés cuando™

a) Hoy

0) Ayer

c) Alargo plazo
a) Nunca

10.¢.Qué le permite decir a0 POSHR/ O~
a) Si
o) Claro
c) Absolutamenta
a) No



Modulo seis:
Aceptar la situacion

« Benjamin Franklin dijo yng(vez)/Enf este mundo nada puede
decirse gue sea seguro, exceptd la/muerte v los impuestos”.

« Nuestra Ultima A nos ayudara @ hacer frente a las cosas gue
No se pueden cambiar.

Cu@indoeambiamos nuestra percepcion, ganamos control.

Greg Anderson



La Tercera A

o Acéptalo.

* Sea lo mas positivo posible
* Necesidades

* |ral dentista
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|dentificar las situaciones adecuadas

« No es apropiado cuando...

Solo para complacer a jQs derQas
Evitarlo o modificarlo redwciriagfu estrées mas que aceptarlo

Sentir gue Nno tienes elecEon

\A | il
L A
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Crear acciones eficaces

Tener ese poder de eleccion
[dentificar el beneficie
Aumentar la autoestima
Mas confianza




llustracion practica

« Richard temia hablar en publico. Le tocaba morder el
anzueloy pronunciar un discurso ante un auditorio lleno
Nnasta la bandera. Solo gepensapo)se ponia nervioso.
Janine sintio su dolor vy se 6iregios ayudar a Richard a
superar su miedo. Richard . tenig’las palabras, pero el gato
tenia su lengua y Nno le dejaba sacarlas de la boca. Janine
modeld sus técnicas para hablar en publico utilizando las
oalabras gue Richard egtyipio hgsta gue Richard encontro
el viento en sus velag yv)Ton el briffédnle consejo de Janine,
fue capaz de pondr N pie delante del dtro, subir al
escenario delante s sus conpanerd®s poner en practica
sus ideas. Janine fesplemdecig dg=miguljo cuando Richard
arraso con su elocdegpte dcurso.
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Modulo seis: Preguntas de repaso

cCuando es apropiado aceptar la situacion?

a) Lo haces solo para complacer a los demas.

o) Cuando evitarlo o alteraflo reduciria tu estrés mas que
aceptarlo

c) Cuando sientes que no tienas eleccion

d) Evitarlo o alterarlo le cadsaria un estrés indebido a usted o

a otra persona.
cQué tactica le ayyaara a aceptar la gitJacion”
a) Impotencia
o) Evitar la situacion
c) Pasarlo a otra persona
d) Pensamiento positivo
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Modulo seis: Preguntas de repaso

5 Enlugar de dejar pasar un proyecto y presentarlo td mismo,
Jgué podrias ganar con la experiencia?

o) Reduccion del estres
O] Impotencia

c) Autoestima

d) Miedo

4 JA quien se atribuyella)rase e €sle Jnundo nada puede
decirse gue sea segujjo, exaepto la muelte v los impuestos"?

al Abraham Lincaln

0) Eleanor Roosevelt
c) Benjamin Franklin
dl Winston Churchill
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Modulo seis: Preguntas de repaso

cCual de estos no es el momento adecuado para aceptar la
situacion’?

a) La tarea debe realizaxsaen algun momento
O] Lo haces solo para corhplaeer/a los demas
c) Evitarlo causaria estrés g otra persona

d) Visitar a un vecino desagradable

. Complete esta frasefAlZTUNas pers@nads creen gue aceptar 1as

situaciones estresgntgs v viviilas las €onVierte en

5) Respetado
o) Alterado

c) Conflanza
d) Impotente
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Modulo seis: Preguntas de repaso

/. ¢ Cual de estas es otra tactica que puede ayudarte a aceptar
Una situacion?

a] Pensamiento positive
o) Llorando

c) Hablar en publico

d) Ir al dentista

8. (Cualde ellas no se @aparia con tUNdrse para presentar un
oroyecto en equipp?

5) Respeto de jefds v gOmQOame s

O] Mas conflanza y exerienhcia ;N\hgpblar en publico
c) Estrés indebido

adl Autoestima
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Modulo seis: Preguntas de repaso

9. ¢Cual de estos es un ejemplo de actitud positiva?

=) Malestar

o) Irritabilidad

c|] Estrés

d] Respeto a los demas

10. ¢ Cual de las siguientes pg @S Uhg=eccion aprendida de este
modulo?

a) Afrontar las cosassgue N puedensadnbiar
o) Afrontar las coggs gesagraas presge s vida
c) Intimida a la gentapagd salinkg con la tuyas
d) Cambia tu actitud por ung mas positiva
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Modulo seis: Preguntas de repaso

cCuando es apropiado aceptar la situacion?

a) Lo haces solo para complacer a los demas.

o) Cuando evitarlo o alteraflo reduciria tu estrés mas que
aceptarlo

c) Cuando sientes que no tienas eleccion

d) Evitarlo o alterarlo le cadsaria un estrés indebido a usted o

a otra persona.
cQué tactica le ayyaara a aceptar la gitJacion”
a) Impotencia
o) Evitar la situacion
c) Pasarlo a otra persona
d) Pensamiento positivo
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Modulo seis: Preguntas de repaso

5 Enlugar de dejar pasar un proyecto y presentarlo td mismo,
Jgué podrias ganar con la experiencia?

o) Reduccion del estres
o) Impotencia

c] Autoestima

d) Miedo

4 JA quien se atribuyella)rase e €sle Jnundo nada puede
decirse gue sea segujjo, exaepto la muelte v los impuestos"?

al Abraham Lincaln

0) Eleanor Roosevelt
c) Benjamin Franklin
dl Winston Churchill
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Modulo seis: Preguntas de repaso

cCual de estos no es el momento adecuado para aceptar la
situacion’?

a) La tarea debe realizaxsaen algun momento
O] Lo haces solo para corhplaeer/a los demas
c) Evitarlo causaria estrés g otra persona

d) Visitar a un vecino desagradable

. Complete esta frasefAlZTUNas pers@nads creen gue aceptar 1as

situaciones estresgntgs v viviilas las €onVierte en

5) Respetado
o) Alterado

c) Conflanza
d) Impotente



%oes® POWER®

Modulo seis: Preguntas de repaso

/. ¢ Cual de estas es otra tactica que puede ayudarte a aceptar
Una situacion?

a) Pensamiento positive
o) Llorando

c) Hablar en publico

d) Ir al dentista

8. (Cualde ellas no se @aparia con tUNdrse para presentar un
oroyecto en equipp?

5) Respeto de jefds v gOmQOame s

O] Mas conflanza y exerienhcia ;N\hgpblar en publico
c) Estrés indebido

adl Autoestima
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Modulo seis: Preguntas de repaso

cCual de estos es un ejemplo de actitud positiva?
a) Malestar

o) Irritabilidad

C) Estrés

d] Respeto a los demas

0., Cual de las siguientes pg @S Ug=Cccion aprendida de este

Moadulo?

a) Afrontar las cosassgue N puedensadnbiar
o) Afrontar las coggs gesagraas presge s vida
c) Intimida a la gentQpagd salirnkg con la tuys
d) Cambia tu actitud por ung mas positiva
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Utilizar rutinas para reducir el estres

 Las rutinas nNos pemijten™ sistematizar  los  elementos
iNnmMutapbles de nuestra\Vvida, Farg que puedas dedicar tu
energia a proyectos gque merezcan mas la penas.

« S| planificas las comidas don antelacion, tienes un sistema
oara las tareas vy utilizas listas de tareas, podras llevar una casa
mMas eficiente vy tener udnps cosds ¥alas qgue preocuparte.

El mejor trabajo que hacen [65hombies se’haceStempre bajo estrés y con un gran coste personal.

William Carlos Williams



Planificar las comidas

Dedigue una hora del fin de semana a planificar las
comIidas

Trate de evitar los proddctos gop/gelados vy procesados

Pruebe a experimentar’con ofas de coccion lenta

Reduciras el estrésy comeras mejor




Organizar las tareas

Construir rutinas

Haz una lista

Toda la familia

Rote |as tareas desagradableg
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Utilizar una lista de tareas

Potente herramienta de gestion de |a vida
En casa oeneltrabaje

Transferir partidas incemMmigleras

Tachar los elementos completados

OO

O
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llustracion practica

« Joe tenfa un monton de trabajo por hacer. Con su jefe
respirandole en la nuca, Joe estaba hasta arriba de tareas
oendientes. Mike acudiovalrescately ensend a Joe a
dominar el caos organizendo.el désorden de su escritorio
en una carpeta de produdstividad manejable, dividiendo las
tareas gigantescas en pequends guehaceresy
desarrollando un plan de dccian solido para conquistar sus
crecientes listas de resgonsapiligades laborales sin perder
la cabeza ni el trabafo. )Con la aytUda fle Mike, pudieron
ooner en practicafesios planesly facflitdy la vida de Joe
reduciendo su estpBs |0 guele/orop@msond mas energia No
sOlo para mantener Igzercatidae~sino Iambién para
convertirse en unaegtrellem&tgernite en su lugar de
trabajo.
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Modulo Siete: Preguntas de repaso

cQué Nos permiten hacer las rutinas?

o) Aumentar el estrés
o) Dar prioridad a

c) Perder energia

a) Prosperar en el caos

2. cQué puede planificar geantenme@o para tener un entorno
mas eficiente?

a) Planificacion dese@midas
O) Interrupciones

c) Tiempo

d} Plazos



T TOP
.o' 'o. SOCIAL
%e¢¢®* POWER?®

Modulo Siete: Preguntas de repaso

Nombra una tarea gue los ninos Mas peguenos puedan
nacer para ayudar en casa.

a) Ayudar a cocinar

o) Cargar y descargar el lavava]iljas
c) Poner la mesa

ad) Doblar la ropa

4. . Como pueden ayudlanios hihas riaylores en las tareas?

o) Hacerles la cans

o) Ordenar la ropa

c) Alimentar a las magcoids
d) Ayudar a cocinar
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Modulo Siete: Preguntas de repaso

5 Complete esta frase. Las rutinas nos permiten

l0s elementos inmutables de nuestra vida,
oara gue puedas dedicanty 3 proyectos gque
merezcan mas la pena.

al Evitar dinero

O) Alterar, tiempo

c) Eliminar, pausa paragQmer
dl Sistematizar, enegid

o. Tener un sistema Sgaareadqy UtilizarYsos de tareas puede
nacer gue dirija ufa ebaresa Mas K

o) Entorno eficiente

} Jornada laboral rigida
ff, Hogar estresante

d) Area de trahajo.dispersa
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Modulo Siete: Preguntas de repaso

/. ¢ Cual de estos es un ejemplo de coOmo hacer una comida
adecuada”

a) Compra diaria de pravisjiones/ogra la cena
O) Pedir comida para llevar tédag los dias

c] Comer sobre la marcha

d) Planificar las comidas

8. Cuando esté en la ti€ndd de comegtibles, Nno deje de visitar
9,

a) Pasillos de congelgeos

0] Pasillos de alimentigs ghocesados
c) Pasillos de caramelos

dl Perimetro exterior de la tienda
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Modulo Siete: Preguntas de repaso

9. Enla tienda debes aprovechar [0s atajos No procesados
COMOoO K

=) Helados

o] Conservas de carne
c) Queso pre-rallado
d] Cereales azucarados

10.¢Cual de estos no eslun) Elemiplo € chbmo hacer gue 1as
comidas adecuadgs fprmemn parte de tuhogar?

a) Noches tematiqas

O] Experimentar con Qllag te ca&cion lenta
c) Abastecerse de fruta congelada

d) Pedidos nocturnos
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Modulo Siete: Preguntas de repaso

cQué Nos permiten hacer las rutinas?

o) Aumentar el estrés
o) Dar prioridad a

c) Perder energia

a) Prosperar en el caos

2. cQué puede planificar geantenme@o para tener un entorno
mas eficiente?

a) Planificacion dese@midas
O) Interrupciones

c) Tiempo

d} Plazos
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Modulo Siete: Preguntas de repaso

Nombra una tarea gue los ninos Mas peguenos puedan
nacer para ayudar en casa.

a) Ayudar a cocinar

o) Cargar y descargar el lavava]iljas
c) Poner la mesa

ad) Doblar la ropa

4. . Como pueden ayudlanios hihas riaylores en las tareas?

o) Hacerles la cans

o) Ordenar la ropa

c) Alimentar a las magcoids
d) Ayudar a cocinar
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Modulo siete: Preguntas de repaso

5 Complete esta frase. Las rutinas nos permiten

l0s elementos inmutables de nuestra vida,
oara gue puedas dedicanty 3 proyectos gque
merezcan mas la pena.

al Evitar dinero

O) Alterar, tiempo

c) Eliminar, pausa paragQmer
dl Sistematizar, enef@id

o. Tener un sistema Sgaareadqy UtilizarYsos de tareas puede
nacer gue dirija ufa ebaresa Mas K

o) Entorno eficiente

} Jornada laboral rigida
ff, Hogar estresante

d) Area de trahajo.dispersa
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Modulo Siete: Preguntas de repaso

/. ¢ Cual de estos es un ejemplo de coOmo hacer una comida
adecuada”

a) Compra diaria de pravisjiones/ogra la cena
O) Pedir comida para llevar tédag los dias

c) Comer sobre la marcha

d] Planificar las comidas

8. Cuando esté en la ti€ndd de comegtibles, Nno deje de visitar
9,

a) Pasillos de congelgeos

0] Pasillos de alimentigs ghocesados
c) Pasillos de caramelos

d] Perimetro exterior de la tienda
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Modulo Siete: Preguntas de repaso

9. Enla tienda debes aprovechar [0s atajos No procesados
COMOoO K

=) Helados

o] Conservas de carne
c) Queso pre-rallado
d] Cereales azucarados

10.¢Cual de estos no eslun) Elemiplo € chbmo hacer gue 1as
comidas adecuadgs fprmemn parte de tuhogar?

a) Noches tematiqas

O] Experimentar con Qllag te ca&cion lenta
c) Abastecerse de fruta congelada

d) Pedidos nocturnos



Mddulo Ocho:
Tecnicas de relajacion ambiental

e Hasta ahora hemos naladd d& @OmMmo crear un estilo de vida
que reduzca el estrés yN\dawncormnao’ reducir el impacto de 1as
situaciones estresantes.

o A pesar de todas estas medidas preventivas, el estrés seguira
existiendo. Cuando ocyrre, es mportante tener algunas
Nerramientas para maRicher la calips,

Ne.es elestréS’lo que nos mata, sino nuestra reaccion ante él

Hans Selye
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Encontrar un santuario

Herramienta JUtil
Escape temporal
Visualizacion




Utilizar la musica

Potente efecto en NuUestro organismo

Cambia tu estado de,aninPe

Alivia la tension

Desconectar y reagrupaise

ﬂﬁ-‘)
N7 )
Ty,
.&ﬂ f’% Y N

Sas
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Ver el humor

Demostrado cientificamente
Calendario humoristico
Adecuado

Reduce la tension arterial

OO
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llustracion practica

* Sylvia necesitaba un descanso de su estrés. Su companera
de trabajo, Ann, se acerco a ella con cautela. Ann le
oregunto qué podia hacerfoare dyudarla. Sylvia escupio
Una respuesta gue casi Rizesalir gorriendo a Ann.
Comprendiendo gue SylVia negésitaba desahogarse, Ann le
oresto oidos vy le ofrecio consejo. Despuées de una
eternidad, Sylvia estuvo delacuerdo en gue poner sus
canciones favoritas y CrEyrium pEUeNo 0asis en su
escritorio le daba a du @5trés umas Mihivacacionesy le
oermitia seguir trgodyanda sinldesaphodarse. El consejo de
Ann de desenterr Qs tesoros gue B ustan a Sylvia e
iNcluirlos en su rutingsetarigte aheo NJucho tiempo y le
oermitio convertirse en urfa emplealoa feliz y mas
oroductiva.
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Modulo Ocho: Preguntas de repaso

cCual de ellas es una herramienta de relgjacion?

a) Utilizar el humor para reducir el estrés

o) Gritos

c) Trabajar sin parar hasta.compfetar la tarea

d) Ira encontrar una Mmultitud de personas para estar con

cQue debe tener en cugeRta al dresr su santuario”

a) (Quée les pareceraNgos defmas”?

O] (Cuanto trabajd@edes|raalizar cyme|”

c) (Qué sonidos |& gustaxia esCuetrTsy

d) Que dispongas de\gs f&rrand\entas para crear tu lista de
tareas pendientes
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Modulo Ocho: Preguntas de repaso

5. CoOmo puede la musica aliviar el estrés?

o) Calmando tu alma

o] Mediante la creaciondelun a/mgrtiguador de ruido
c) Convenciendote de gle Cofas’un instrumento

dl Inspirandote para escribir una cancion

4. ¢Cuales de ellos han deprpstiadig~os cientificos que reducen
la presion arterial?

a) Trabajar muchassRoras

O] Empleos de altg dgermsnda
c) Humor

d] Llorando
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Modulo Ocho: Preguntas de repaso

5 Cuando aparece el estrés, es importante contar con
oara mantener la calma..

o) Chocolatinas
O) Herramientas
c) Ruido

d) Trabajo extra

6. (Cual de estos no eslun) Duen planh Brgo plazo para reducir
el estres?

a) Escapismo

O] Encontrar un santarig

c) Escuchar musica relgjant®
d) Ejercicio
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Modulo Ocho: Preguntas de repaso

/. ¢Cual de los siguientes No es uno de sus sentidos?
a) Oler
0) Pruebe
c) kvite
d) Siéntase

8. Complete esta frase. LogeXperigecreen gue
tiene poderosos efedtop eninuastr@ olganismo?

al Ritmo
O) Estrés
c) Hablaren publico
d] Miedo
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Modulo Ocho: Preguntas de repaso

Sino le gusta la musica, jgué puede hacer para aliviar el
estres?

o) Enfadarte porgue nnad regjpiste clases de musica
o) Destruye tu radio

c) Comete un bol de helado

d) Pon tu cancion favorita y canta con ella

0.¢Cual de estos no eslun Ejlemiplo @€ Uso del humor para

aliviar el estrés?

a) Leer una nistoria oeammehiste grraitidg

0) Mantener un calendagd hurnQrisgico en su cubiculo
c) Compartir una risa con loTamigos

d) Reirse del dolor de alguien
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Modulo Ocho: Preguntas de repaso

cCual de ellas es una herramienta de relgjacion?

a) Utilizar el humor para reducir el estrés

o) Gritos

c) Trabajar sin parar hasta.compfetar la tarea

d) Ira encontrar una Mmultitud de personas para estar con

cQue debe tener en cugeRta al dresr su santuario”

a) (Quée les pareceraNgos defmas”?

O] (Cuanto trabajd@edes|raalizar cyme|”

c) cQuUE soNidos t§ gyetayigesC ey

d) Que dispongas de\gs f&rrand\entas para crear tu lista de
tareas pendientes
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Modulo Ocho: Preguntas de repaso

5. CoOmo puede la musica aliviar el estrés?

a) Calmando tu almsa

o] Mediante la creaciondelun a/mgrtiguador de ruido
c) Convenciendote de gle Cofas’un instrumento

dl Inspirandote para escribir una cancion

4. ¢Cuales de ellos han deprpstiadig~os cientificos que reducen
la presion arterial?

a) Trabajar muchassRoras

O] Empleos de altg dgermsnda
c) Humor

d] Llorando
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Modulo Ocho: Preguntas de repaso

5 Cuando aparece el estrés, es importante contar con
oara mantener la calma..

o) Chocolatinas
O) Herramientas
c) Ruido

d) Trabajo extra

6. (Cual de estos no eslun) Duen planh Brgo plazo para reducir
el estres?

a) Escapismo

O] Encontrar un santarig

c) Escuchar musica relgjant®
d) Ejercicio
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Modulo Ocho: Preguntas de repaso

/. ¢Cual de los siguientes No es uno de sus sentidos?
a) Oler
0) Pruebe
c) kvite
d) Siéntase

8. Complete esta frase. LogeXperigecreen gue
tiene poderosos efedtop eninuastr@ olganismo?

al Ritmo
O) Estrés
c) Hablaren publico
d] Miedo
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Modulo Ocho: Preguntas de repaso

9. Sinole gusta la musica, (que puede hacer para aliviar el

ostres?

o) Enfadarte porgue nnad regjpiste clases de musica
o) Destruye tu radio

c) Comete un bol de helado

d) Pon tu cancion favorita y canta con ella

0.¢Cual de los siguientes)rio es umn €j@miplo de uso del humor

oara aliviar el estrds?

a) Leer una nistoria oeammehiste grraitidg

0) Mantener un calendagd hurnQrisgico en su cubiculo
c) Compartir una risa con loTamigos

d) Reirse del dolor de alguien



Modulo Nueve: <l 35t
Tecnicas de relajacion fisica

El estrés puede causar muchos efectos secundarios fisicos,
entre ellos:

Tension muscular
Dolores de cabeza
Hipertension arterial
INsomMnNIo

Depresion
Obesidad

Paspreocupacion y el estrés afectan a la circulacion
el corazon, las glandulas, todo el sistema nervioso, y afecta profundamente a la accion cardiaca.

Charles Mayo
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Estiramientos relajantes

Rollo de cuello
Encogimiento de honmperos
Estiramiento lateral
Estiramiento lumibar
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Respiracion profunda

Despeja la mente

Reduce la tension musculer
Analgésico natural

Reduce la tension arterial
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Tensar y relajar

Slente coOmo se va la tension
No olvides respirar

De |la cabeza a los pies
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Meditacion

Posicion comoda
Vacia tu mente

Una vez al dia




llustracion practica

« Steve echaba espuma por la boca tras un largo dia de
iNterrupcion tras interrupcion. Sus companeros de trapajo,
Early James, habian sgoreyivido/o¢ho largas horas con
Steve hasta el momenta, Queglay ayudar antes de que
Steve explotara. Decidieron que’ probablemente era mejor
mMostrar gue contar, se sentaron en sus sillasy modelaron
técnicas de relajacion. Earllempezo a respirar
orofundamente mientgds Jamegyacia estiramientos
laterales. Steve se plegdnto si todds habian perdido la
capezay refunfuno apte su rutina cifcense. Le
convencieron parg®ye intentdara hgZ® algunos
estiramientos. Lohizgresn la-espersizg)de gue dejaran de
molestarle. Al caboTe unids intentgs, se sintio mejor.
Como le gustaban losTesINlggos=steve siguio aplicando las
técnicas y declard que, a partir de entonces, su cubiculo
serfa una zona libre de estrés.

Copyrighted Material © - All rights reserved to Top Social Power®
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Modulo Nueve: Preguntas de repaso

. ,Cual de estos es un efecto secundario fisico del estres?

a) Insomnio
0) Risas
c] Musica
dl Buena saluo
2. cQueé puedes hacer en pehescr iioro para reducir el estrés
anora mismao?
a) Estira
o) Grita
c) Mas trapajo
adl Come
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Modulo Nueve: Preguntas de repaso

5 .Cual de estas no es una tecnica de estiramiento?

=) Lumbares

o) Cuello

c) Respiracion profunda
d] Lado

4 Cual de estos es un bepeficio figkso de la respiracion
orofunda”

o) Despejar la menee

0) Risas

c) Aumento del apetRo
d] Balanceo de hombros
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Modulo Nueve: Preguntas de repaso

. cCual de estas es una técnica de relgjacion?

2] Respiracion mas rapida
o) Trabajar mas rapido

c) Arrugando |os 0jos

d) Iralugares concurridos

6. Todos estos son efectossedunaamos fisicos del estrés
excepto ¥

5] Opbesidad
O] Mayor susceptiDiligeamha lgsenpemyegades

c) Mayor riesgo de infartg e miQcaydio e ictus
d) Mayores niveles de renta




T TOP
.o' 'o. SOCIAL
%e¢¢®* POWER?®

Modulo Nueve: Preguntas de repaso

/. Los efectos anteriores cuanto mas tiempo estes
estresado.

al Disminuir

o) No tienen ningudn efecto setré
C) Aumentar

dl Elimina

8. cQué pueden ayudaltg d nacer IG5 estiramientos relajantes?

o) Aumentar su niyelde estres
o) Organiza tu esdq[itghmo

c) Reduzca su IMC

d) Aliviar la tension fisica
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Modulo Nueve: Preguntas de repaso

9. (Cual de estos es el primer paso adecuado para hacer un giro
de cuello?

a) Relaje los hombros

0) Gira la cabeza

c) Colocate con la mano izgurerda’sobre |la cadera izquierda
a) Deja gue tu barbilla cuelgue ffacia tu pecho

10. ¢ Cual es el orden correcto para reéalizar un estiramiento lumbar?

De pie, ambas magfogen la parse/Paye de la espalda, arquea
la espalda, sientgZBNeStiramiento.

0] Ambas manos elsed parta baja de [pagdoalda, arquea |a
espalda, parate,Gierael estirtanuafto.

c) De pie, siente el esframightodrqude=a espalda, las manos
en la parte baja de |aegDglda,

c) Manos en |la parte baja de la espalda, de pie, siente e
estiramiento, arguea la espalda
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Modulo Nueve: Preguntas de repaso

. ,Cual de estos es un efecto secundario fisico del estres?

a) Insomnio
0) Risas
c] Musica
dl Buena saluo
2. cQueé puedes hacer en pehescr iioro para reducir el estrés
anora mismao?
a) Estira
o) Grita
c) Mas trapajo
adl Come
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Modulo Nueve: Preguntas de repaso

5 .Cual de estas no es una tecnica de estiramiento?

=) Lumbares

o) Cuello

c) Respiracion profunda
d] Lado

4 Cual de estos es un bepeficio figkso de la respiracion
orofunda”

a) Despejar la mernyse

0) Risas

c) Aumento del apetRo
d] Balanceo de hombros
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Modulo Nueve: Preguntas de repaso

. cCual de ellas es una técnica de relajacion”

2] Respiracion mas rapida
o) Trabajar mas rapido

c) Arrugando |os 0jos

d) Iralugares concurridos

6. Todos estos son efectossedunaamos fisicos del estrés
excepto ¥

5] Opbesidad
O] Mayor susceptiDiligeamha lgsenpemyegades

c) Mayor riesgo de infartg e miQcaydio e ictus
d) Mayores niveles de renta
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Modulo Nueve: Preguntas de repaso

/. Los efectos anteriores cuanto mas tiempo estes
estresado.

al Disminuir

o) No tienen ningudn efecto setré
C) Aumentar

dl Elimina

8. cQué pueden ayudaltg d nacer IG5 estiramientos relajantes?

o) Aumentar su niyelde estres
o) Organiza tu esdq[itghmo

c) Reduzca su IMC

d] Aliviar la tension fisica
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Modulo Nueve: Preguntas de repaso

cCual de estos es el primer paso adecuado para hacer un giro
de cuello?

a) Relaje los hombros

o) Gira la cabeza

c) Coldocate con la mano iZqurerda’sobre la cadera izquierda
d) Deja que tu barbilla cuelgue facia tu pecho

0. ¢Cual es el orden correcto para réalizar un estiramiento lummbar?

De pie, ambas magfoge la parse/Paye de la espalda, arquea
la espalda, sientgZ@NeStiramiento.

0] Ambas manos elsed parta baja de [pagdoalda, arquea |a
espalda, parate,Gierael estirtanuafto.

c) De pie, siente el dsframightoNdragude=fa espalda, las manos
en la parte baja de |aegDglda,

c) Manos en |la parte baja de la espalda, de pie, siente e
estiramiento, arguea la espalda
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Afrontar acontecimientos importantes

* Las herramientas de las gue hemes hablado hasta ahora te
ayudaran a gestionar y regluehl=€| estrés en tu vida cotidiana.

« SiN embargo, a medida [gue te encuentres con
acontecimientos estresantes, | tu caja de herramientas
tambiéen tendra que cregeay.

« En este modulo sgl gstudidrgd cqQ prepararse para 1os
orincipales acontedimjentos éstresaftes v que hacer cuando

se produzcan.

El estrés es como un iceberg. Pedemos veriufia octave parte porentima, pero équé pasa con lo que hay debajo?

Patrice O'Connor



¥ TOP
.o' 'o. SOCIAL
%ee®* POWER®

Establecer un sistema de apoyo

Red de familiaresy amigos
INcluso en los buenostiensos
Aproveche el apoyo

Gran inversion
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Crear un plan

Te mantiene al tanto de todo
Poder sobre |la situacian

Puede restaurar un pacoel afden
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Saber cuando buscar ayuda

Tercero objetivo
Comentarios

Eventos proximaos

No es un signo de debilidad

Signo de inteligencia
v fuerza
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o™,

llustracion practica

« Davey Sue estaban organizando una reunion para ayudar a
su companera de trabajo, Paula, a superar un momento dificil
de su vida. Unieron sus fuerzas.parg reunir a una red de apoyo
formada por amigos y farilfares de/Paula con el fin de
oroporcionarle la ayuda guewwegegitaba vy demostrarle gque, a
oesar de sus obligaciones individuales, todos se
responsabilizaban de los miempros de su equipo y moverian
montanas para ayudarla en|los mmomentos dificiles. Con la
ayuda dedicada de algufdslamigod ywuna red de apoyo de
companeros de trakajoentusiastasiDave v sue fueron
capaces de sacar aPalla de cualguiel poblema gue pudiera
tener v ayudarla a g8linadelante
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Modulo diez: Preguntas de repaso

cQueé puede hacer por usted tener un fuerte vinculo con su
familia y amigos?

o) Aumentar el estrés

O] Le hacen menos produictivo

c) Ayudarle a sobrevivir a un agontecimiento estresante
d) Empeorar las cosas

cQué puede hacer gargd tedupearar (@ 3ensacion de control en
momentos de estiés’?

a) Evitar la situacign

O] Traspasar funcionag a glra PERSO B
C] Poner una mesa

d) Crear un plan
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Modulo diez: Preguntas de repaso

5. cDonde puedes encontrar ayuda si el estrés te supera”

o) Profesional de la salud mental

O] Enterrado bajo tu liska @e tangaypendientes
c] En el dentista

dl Enuna tienda de donuts

% Establecer un sistema geapayoeayudara a ¢que?

a) Conqguiste su liskasee tareas penSyenies

O] Conseguir un tre@g o Mmejar

C) Ejercer mas

d) Hacer frente g acoRted tnientQs iphportantes
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Modulo diez: Preguntas de repaso

. cQué necesita para ir un paso por delante cuando se
enfrenta a un acontecimiento estresante?

a) Sistema de apoyo
O] Estrés

c)] Tareas dificiles

a) Obesidad

o. Tambiéen esimportabitg Tantenerunka solida red de

a) Companeros dg trgeoano
0] Contactos profesiaQalgy
c) Profesionales medicos
dl Familia y amigos
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Modulo diez: Preguntas de repaso

7

/. cQueé pueden hacer por usted su familia y amigos?

o) Anadir mas estres

o] Aumentar la carga de txgbajo

c) Qué verguenza

d) Proporcionar apoyo y reCursps valiosos

8. Cuando surge un acontegimientesestresante, ;gqué puede
darle |a tan necesarig sensacionm ddcantrol?

2] Una buena cornmyeé
o) Crear un plan

C) Ejercicio

d] Nueva dieta
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Modulo diez: Preguntas de repaso

9. ¢Recuerdas gue el estrés es K

a) Demasiado para manejar
o] Mejor gue el humor

c) Bueno para la salud

d) Individual

10, Nunca es mala ides

a) Bvitar el trabajo

0] Pedir ayuda

C) Intentar resolvay |ogmRo e 15880
all Aumentar sus niveles gé estas
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Modulo diez: Preguntas de repaso

cQueé puede hacer por usted tener un fuerte vinculo con su
familia y amigos?

o) Aumentar el estrés

O] Le hacen menos produictivo

c) Ayudarle a sobrevivir a un agontecimiento estresante
d) Empeorar las cosas

cQué puede hacer gargd tedupearar (@ 3ensacion de control en
momentos de estiés’?

a) Evitar la situacign

O] Traspasar tareas a Qurag/eersong
C] Poner una mesa

d) Crear un plan
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Modulo diez: Preguntas de repaso

5. cDonde puedes encontrar ayuda si el estrés te supera”

a) Profesional de la salud mental

O] Enterrado bajo tu liska de tangasypendientes
) En el dentista

dl En una tienda de donuts

/v Establecer un sistema geapqyo meayudars a jque?

a) Conqguiste su liskasee tareas penSyenies

O] Conseguir un tre@g o Mmejar

C) Ejercer mas

d) Hacer frente g acoRted tnient'Qs iphportantes
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Modulo diez: Preguntas de repaso

. cQué necesita para ir un paso por delante cuando se
enfrenta a un acontecimiento estresante?

a) Sistema de apoyo
O] Estrés

c)] Tareas dificiles

a) Obesidad

o. Tambiéen esimportabitg Tantenerunka solida red de

a) Companeros dg trgeoano
0] Contactos profesiaQalgy
c) Profesionales medicos
dl Familia y amigos



¥ TOP
.o' 'o. SOCIAL
%ee¢®* POWER®

Modulo diez: Preguntas de repaso

7

/. cQueé pueden hacer por usted su familia y amigos?

o) Anadir mas estres

o] Aumentar la carga de txgbajo

c) Qué verguenza

d) Proporcionar apoyo y re¢ursps valiosos

8. Cuando surge un acontegimientesestresante, ;gqué puede
darle |a tan necesarig sensacionm ddcantrol?

2] Una buena cornmyeé
o) Crear un plan

C) Ejercicio

d] Nueva dieta
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Modulo diez: Preguntas de repaso

9. ¢Recuerdas gue el estrés es K

a) Demasiado para manejar
o] Mejor gue el humor

c) Bueno para la salud

d) Individual

10, Nunca es mala ides

a) Bvitar el trabajo

o) Pedir ayuda

C) Intentar resolvay |ogmRo e 15880
all Aumentar sus niveles gé estas



Modulo Once:
Nuestro reto

« Es dificil saber como resolwer ufy problema si No se sabe cual es
realmente.

« Este modulo explorard como utilizar un sistema de registro del
estrés  para identificar, reducir vy gestionar los factores

estresantes.

En momentos de gran estrés\o,adversidad, siempre es mejor mantenerse ocupado,
invertir tu ira y tu energia en algo positivo.

Lee lacocca
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Crear un registro de estreés

[dentificar los factores de
estres

[dentificar tendencias
Ayuda a controlar el estrés

Copyrighted Material © - All rights reserved to Top Social Poy
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Primera semana: grabacion de ~ **"=
eventos

« Cadavez gue te sientas estresado
« (Cadanoche

Resuma el dia
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Segunda semana: ldentificar los "=
factores de estres y crear un plan

 Nivel general de estres
 EscaladellallO
e Que"A"utilizar?

«  Peqguenos objetivos alcanzables

of .
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Tercera semana: Crear nuevos habitos

ENn accion
Pruebe durante una semanfe

Incorporar lo gue fundlong
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Revision y evaluacion

;Queé ha cambiado?
cQue Tunciona”

;. Qué no lo hace?
Revision mensual

; Estresores anadidos?

Copyrighted Material © - All rights reserved to Top Social Power®



llustracion practica

e SaMm se rasca la cabeza sin entender por qué el cuaderno
mMarcado como "registro de estrés" esta encima de la
montana de trabajo d& sy mesg/Cllles se da cuenta de su
confusion vy le dice gue puadeLLombatir sus frustraciones
anotando todas las cosas'gue lefestresan. Sam protesta,
oero finalmente acepta llevar Un registro. Gilles se ofrece
voluntario para ayudarle. Al calbo de una semana, Sam se
dio cuenta de gue dejofs gue gfastres excesivo controlara
su viday el y Gilles ifvastigaron Tofmgs de controlarlo. Un
dia, Sam pudo evifaryue Una situadgonyle causara estragos
VY DUSO en practicagP&Cnicas gdue le pgMQitian respirar mejor.
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Modulo Once: Preguntas de repaso

cCual de estas herramientas puede ayudarte a identificar los
factores estresantes en tu vida?

a) Unregistro de estrés
0] Una esterilla de yoga
c) Un colega

adl Un nino

2. cQuée depeincluired syiteqistro Jq estres?

a) Su lista de taredssgendigntes

O] Su lista de la cogn e

c) Lista de tareas realzagds

d) Una lista de todas las vec&s que te has sentido ansioso o
estresado
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Modulo Once: Preguntas de repaso

5. . Qué puede ayudarle a conseguir un registro del estrées?

a) ldentificar las areas de trapajo

O] Mejor caligrafia

c) Mayor carga de trabajo

d) Lista de ideas de regalos para amigos y familiares

4 cQué puedes hacer hoysara.efdezar a crear NUevos
Napitos?

a) Escribelo y olvicss

0] Sigue haciendd o grsong-Raskesiue juncione

c) Rindete

d) Incorpore nuevas herrammentas y Nabitos a su vida
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Modulo Once: Preguntas de repaso

5. Puedes utilizar un registro de estrés para hacer todo esto
excepto:

o) Gestionar los factores de estfés
0) Reducir el estres

cl Aumentar el estres

d) ldentificar el estrés

o. ldentificar la causa de Dlegle ayudarle a
el numeroy el im@gacio de |os factorgs gstresantes en su vida.

o) Risas, aumento

o) Tristeza, disminucign
c] Reducir el estres

d) Tension, aumento
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Modulo Once: Preguntas de repaso

/. ¢ Cual de estas preguntas no incluirias en tu registro de
estres?

a) (QuUé tengo gque CoOMmPRar nay'en el mercado™
0) ¢Qué ha pasado?

c) ¢Cuando ocurrio?

d) ¢cQué hice al respecto?

8. .Cual de estos no sefig)dn buen MOidedor de tu nivel de
estrés en un registyo gle estrés™

a) 10 cerca de un glageagdeag oS
0) Moderadamente egtresgdo

c) Otra vez sentado en mi cUbiculo
d] Sin estreés
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Modulo Once: Preguntas de repaso

9. (En qué fase de la utilizacion de un registro de tensiones se
encuentra el registro de acontecimientos?

2 Segunda semana
O] Tercera semana
c) Primera semana
d] Cuarta semana

O.Para tener éxito, su glapTinal|de Jastlon del estrés debe
establecer | %

a) Opjetivos grandesyesiresat@s

o) Objetivos pequenads y glcanzeoles
c) Objetivos pequenos e iInnecesarios
a) Objetivos grandes e imposibles
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Modulo Once: Preguntas de repaso

cCual de estas herramientas puede ayudarte a identificar los
factores estresantes en tu vida?

a) Unregistro de estrés
0] Una esterilla de yoga
c) Un colega

adl Un nino

2. cQuée depeincluired syiteqistro Jq estres?

a) Su lista de taredssgendigntes

O] Su lista de la cogn e

c) Lista de tareas realzagds

d) Una lista de todas las vec&s que te has sentido ansioso o
estresado
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Modulo Once: Preguntas de repaso

5. . Qué puede ayudarle a conseguir un registro del estrées?

a) ldentificar las areas de trapajo

O] Mejor caligrafia

c) Mayor carga de trabajo

d) Lista de ideas de regalos para amigos y familiares

4 cQué puedes hacer hoysara.efdezar a crear NUevos
Napitos?
a) Escribelo y olvicss
O] Sigue haciendgJo gersgng-Raskeasiue jluncione
c) Rindete
d) Incorpore nuevas herrammentas y Nabitos a su vida
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Modulo Once: Preguntas de repaso

5. Puedes utilizar un registro de estrés para hacer todo esto
excepto:

o) Gestionar los factores de estfés
0) Reducir el estres

c) Aumentar el estres

d) ldentificar el estrés

o. ldentificar la causa de Dlegle ayudarle a
el numeroy el im@gacio de |os factorgs gstresantes en su vida.

2) Risa, aumento

o) Tristeza, disminucign
c] Reducir el estres

d) Tension, aumento
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Modulo Once: Preguntas de repaso

/. ¢ Cual de estas preguntas no incluirias en tu registro de
estres?

a) (QuUEé tengo gque COMmPRar Nay'es el mercado™
0) ¢Qué ha pasado?

c) cCuando ocurrio?

dl cQué hice al respecto?

8. .Cual de estos no sefig)dn buen MOidedor de tu nivel de
estrés en un registyo gle estrés™

a) 10 cerca de un glageagdeag oS
0) Moderadamente egtresgdo

c) Otra vez sentado en mi cUbiculo
d] Sin estreés
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Modulo Once: Preguntas de repaso

9. (En qué fase de la utilizacion de un registro de tensiones se
encuentra el registro de acontecimientos?

2 Segunda semana
O] Tercera semana
c) Primera semana
d] Cuarta semana

O.Para tener éxito, su glapTinal|de Jastlon del estrés debe
establecer | %

a) Opjetivos grandesyesiresat@s

o) Objetivos pequenads y 2lcanzZeoles
c) Objetivos pequenos e iInnecesarios
a) Objetivos grandes e imposibles
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Conclusion

« TOMEese un momento para revisar vy actualizar su Plan de
Accion. Sera una herramienta clave para guiar su progreso en
[0S proximos dias, semanas, NesesyBnos.

A veces, cuando la gente estgd estresada, odid pensary es el momento en que mds necesita pensar.

Bill Clinton



Palabras de los Sabios

« Benjamin Franklin: No te anticipes o los problemas ni te
preocupes por lo que quizd NUNca ocurra.

- Adabella Radici: S/ tienes les dentes apretados v los puros
cerrados, probablemente t&ngags la vida apretada.
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