ESTRATEGIAS PARA
EL MANEJO DEL

ALTERAR LA FUENTE DEL ESTRES

Generalmente para alterar la fuente de estrés debemos
hacer ajustes en como nos comunicamos con los demas,
tanto en lo que expresamos en cuanto a sentimientos y
emociones como en la forma en la cual negociamos.

Expresa tus emociones
Negocia
Sé asertivo

ADAPTARSE A LAS FUENTES DE ESTRES

ACEPTAR LO QUE NO SE PUEDE CAMBIAR

Algunas fuentes de estrés son inevitables, hay cosas y
situaciones que no podemos cambiar, tales como la
muerte de un ser querido o una enfermedad crénica. En
estos casos la mejor manera de controlar el estrés es
aceptando la situacion.

Nointentes cambiar a los demas.
Mantente positivo.
Comparte tus sentimientos.
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