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Estrategias aplicadas a la vida personal

1. Enfoque en cualidades personales 

 En conjunto con técnicas cognitivas
(auto-instrucciones, solución de 
problemas)

2. Desarrollo de afirmaciones positivas

 En conjunto con técnicas cognitivas
(auto-instrucciones, descubrimiento 
guiado)

3. Fortalecer la red de apoyo y la unión 

familiar

 En conjunto con técnicas conductuales
(role-playing)



Estrategias aplicadas a la vida personal

4. Vivir nuevas experiencias

 En conjunto con técnicas 
fisiológicas (relajación progresiva de 
Jacobson), cognitivas (detención de 
pensamiento) y conductuales
(exposición graduada)

5. Invertir tiempo en la distracción, el 

placer y el buen humor

 En conjunto con técnicas 
fisiológicas (relajación progresiva de 
Jacobson) y cognitivas (detención 
de pensamiento)



Estrategias aplicadas a la vida personal

6. Adoptar un estilo de vida 

saludable

 En conjunto con técnicas 
fisiológicas (ejercicios de 
relajación) y  cognitivas
(detención de pensamiento)

7. Cuidar las finanzas 

 En conjunto con técnicas 
cognitivas (solución de 
problemas) y conductuales
(modelado o “role-playing”). 



Estrategias aplicadas a la vida laboral

1. Organización de la zona inmediata de 

trabajo

 En conjunto con técnicas cognitivas
(solución de problemas)

2.  Organización del tiempo

 En conjunto con técnicas cognitivas
(solución de problemas) y conductuales
(modelado o “role-playing”). 

3.  Aclaración de rol

 En conjunto con técnicas cognitivas
y conductuales



Estrategias aplicadas a la vida laboral

4. Desarrollo de la creatividad

 En conjunto con técnicas 
cognitivas (descubrimiento 
guiado, solución de problemas)

5. Patrones de comunicación 

efectivos

 En conjunto con técnicas 
fisiológicas, cognitivas y 
conductuales



Recomendaciones para prevenir el estrés

 Atiende las necesidades fisiológicas del cuerpo

 Respeta tus tiempos de descanso

 Realiza actividad física

 Realiza actividades de recreación

 Establece objetivos reales para el 
desarrollo de tu trabajo

 Respeta tus propios horarios

 Sé objetivo con tus expectativas
y percepciones

 Enfócate en lo que sí puedes cambiar



Recomendaciones para prevenir el estrés

 Aprende a buscar lo positivo

 Busca formas saludables de 
manejar el estrés

 Inicia tus días de forma 
positiva y saludable

 Deja de lado lo “no esencial”

 Olvídate de conductas que no 
te dejan nada positivo

 Trata de ser empático y 
tolerante

¡Elige disfrutar tu vida!
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