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Estos ejercicios te serviran para detectar las situaciones que te causan estrés en
tu vida cotidiana y en tu trabajo ahora mismo. Te recomendamos que los
realices antes del comienzo del curso para que asi puedas sacarle el maximo
partido. No te llevara mas que unos minutos responderlos y te serviran para
tomar conciencia acerca de como gestionas tus emociones actualmente.
Jcomenzamos?

Escribe a continuacion 3 situaciones que te resulten estresantes en tu trabajo
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En relacion a esas 3 situaciones, ;cuales dirias que son las emociones que
sueles sentir con mas frecuencia?
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A continuacion, escribe lo que sueles hacer para gestionar esas emociones.
Puede que te desahogues con algun companer@, que no digas nada a pesar
de estar enfadad@ o digustad@, que le quites importancia y pases a otra cosa
para que no te afecte...
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UNA VEZ COMPLETADO MANTENLO A
MANO MIENTRAS HAGAS EL CURSO.
SEGURO QUE TE AYUDA A EXPRIMIRLO AL
MAXIMO
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