Técnica rapida para usar cuando se siente estresado

El ciclo de estrés negativo
Estrés

T .

pensamientos automaticos

sintomas fisicos y
comportamientos
negativos

estados de animo y emociones negativas

e ALTO: cuando note que esta reaccionando negativamente al estrés (ira,
tension, molestia, miedo), diga ALTO en silencio o en voz alta.

e RESPIRAR - tomar 3 respiraciones lentas

e REFLEXIONA - ahora que estas mas tranquilo, sopesa tus opciones y
examina tu reaccion

e ELIJA: decida su curso de accién y priorice lo que es mas importante

Rompiendo el ciclo de estrés negativo

Estrés
d\e(\ \
Relax
esp (es ™ Céntrese, deténgase y respire
__ Elige manejar el ‘_,t: =

. estrés P

& ~ T SN
g Reflexionar, poner las cosas en perspectiva

“ Be Well at Work
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