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Material Complementario para el Taller 

AUTORREGISTRO ESTRÉS    JULIO  2007 
 

 
Relación con la enfermedad : _______________  Tiempo; ______  Edad:______ 

 

1.  QUE ESPERA APRENDER O “LLEVARSE “  DE ESTE TALLER  

 
 
 
 
2. SITUACIÓN O ESTADO FRECUENTE  QUE  LE GENERA MÁS ESTRÉS Y 
ANSIEDAD   /  GRADO DE MALESTAR    DE  0 A 10 
 
 
 
0 (nada )             3                                      5                           7                         10   (mucho)   

 
3. QUÉ PIENSA CUANDO OCURRE 

 
 

  
4. CONSECUENCIAS EN USTED Y EN SU ENTORNO  
 
 
 
 
 
5. QUÉ HACE PARA SUPERARLO 
 

 
GRACIAS Y BUSQUE  A LAS PERSONAS DE SU GRUPO 
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PSICOLOGÍA POSITIVA Y RELAJACIÓN  

TABLA      7 X 4  
 
 

 1- DARSE CUENTA.  Sentidos   
 2. MANEJAR Postura /expresión   
 3  CONECTAR Y RELAJARSE Respiración  
 4. OBSERVAR /IMAGINAR/  MANEJAR el dolor y crear submodalidades 
 

Vivir momentos del presente activando actitudes positivas,  
 compartiendo la sonrisa y  el humor- 

 
 

TÉCNICAS PARA LA REDUCCIÓN DEL ESTRÉS Y LA 
ANSIEDAD: 

 
-RECOMENDACIONES PARA LA PRÁCTICA DE LA RESPIRACIÓN DIAFRAGMÄTICA 

 
-IMAGINACIÓN 
 
-DISTRACCIÓN 
 
-LENGUAJE INTERNO 
 
            Cambio del pensamiento negativo por uno positivo/    Autoinstrucciones 
 
-TIEMPO FUERA 
 
 

EMOCIÓNES QUE GENERAN BIENESTAR Y SALUD 
 

DE Futuro: Confianza, fe, Seguridad, esperanza, optimismo. 

DE Presente; Alegría , tranquilidad, entusiasmo , euforia , placer, felicidad. 

DE Pasado ; satisfacción , complacencia, orgullo, realización personal, serenidad. 
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“ Rechacemos la tristeza made de la inacción. Preocupémonos de la vida, que es energía, renovación y 

progreso. Y continuemos trabajando.” 
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