KAISER PERMANENTE. Viva bien

Cémo encontrar el equilibrio

Semana 2: Su diario del estrés

Escribalo para dejarlo salir

® Consejo: No
ar—wm cargue el peso
del estrés

La semana pasada, le pedimos que calificara su nivel
de estrés general y que pensara sobre qué es lo que
lo origina. Esta semana, usted va a ser un poquito

mas especifico y escribird sobre una sola situacién Vea este video para saber
estresante y revisard cémo reaccioné ante ella. cuénto le puede pesar el estrés

, . constante a la larga, y aprenda a
Rastrear su respuesta al estrés puede facilitar la ga.yap

deteccién de patrones: es el primer paso para CllSjeieTr G2 GEITEE)
identificar qué le gustaria cambiar. Intente escribir en
su diario del estrés por lo menos una vez a la semana
durante el tiempo que dure el programa "Cémo
encontrar el equilibrio". Entre més escriba, mas lo

dejaré salir.

'/ Abra su cuaderno de ejercicios de control del

estrés e inicie la actividad de la semana 2.
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https://www.youtube.com/watch?v=EI27sFWRBb4
https://business.kaiserpermanente.org/thrive/resource-center/finding-balance-stress-management-employee-workbook-spanish
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