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Mis señales de alarma por
ESTRÉS
Intención y propósito: todos nosotros/as sufrimos estrés, pero podemos responder a él de distinta manera. Esta actividad busca hacer conscientes todos aquellos sentimientos, pensamientos y acciones que sobrevienen cada vez que estamos estresados/as, para guiarte a fin de que puedas hacerte cargo de ellos. 
	
¿Qué es lo que PIENSAS cuando comienzas a sentirte estresado/a?
(ese tipo de cosas que NUNCA piensas cuando tienes un buen día)
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¿Qué HACES cuando comienzas a sentirte estresado/a?
(ese tipo de cosas que no haces NUNCA cuando tienes un buen día)



	
¿Qué SIENTES cuando comienzas a sentirte estresado/a?
(ese tipo de emociones que no sientes NUNCA cuando tienes un buen día)
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What do you THINK when you are getting stressed?
(that you NEVER think on a good day)
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