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|.INTRODUCCIO

Definicio d’Estres:

e Quan es produeix un desequilibri entre les exigencies
del medi i/o propies, i les nostres capacitats, tal i com
les avaluem, el resultat és I'estres. (Sandin i col, 2008)

D’una manera grafica:

/O
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|. Introduccio: Locus of control | cas
de la Salut

* Desesperancga o indefensio apresa - Experiments dels ratolins
de Seligman

e Es molt facil sentir que no tenim el control de les coses
dolentes que passen a la nostra vida i al mon, i aixo ens pot
fer desentendre’ns, desresponsabilitzar-nos.

e Pero no hem d’oblidar que tenim el poder d’'interpretar les
coses com nosaltres decidim.Tenim la llibertat de decidir
quina actitud adoptem cap a les coses, i aixo ningu ens ho
pot prendre si nosaltres no hi renunciem. (exemple de Victor

Frankl.)

Tant si tenim el convenciment de que podem, com si
el tenim de que no podem, estem en el cert.

6*&4) INSTITUT PEHUEN
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|. Introduccio: Locus of control Institutgatalé
de la Salut

RESPONDRE vs REACCIONAR

—_

Responsabilitat: Respondre
i Habilitat in Habilitat per a elegir la

resposta

L’home més poderos és aquell que és amo de si mateix,
Séneca

@ INSTITUT PEHUEN
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|. Introduccio: Locus of control msmutgata,é
de la Salut

RESPONDRE vs REACCIONAR

Les persones proactives reconeixen aquesta responsabilitat. No diuen que la
seva conducta és la consequencia de les condicions, les circumstancies, o els
demes. La seva conducta és un producte de la seva propia eleccid conscient

Les persones reactives es veuen afectades pel seu ambient fisic, i per
I'’exterior en general. Si el temps és bo, se senten bé. Si no ho és, se senten
malament.

Les persones reactives es veuen afectades també per I'ambient social, pel
“clima social”. Quan se les tracta bé, se senten bé; quan no les tracten bé, es
tornen defensives o autoprotectores. Les persones reactives construeixen les
seves vides emocionals al voltant de la conducta dels altres, permetent que
els defectes de les altres persones les controlin.

@ INSTITUT PEHUEN
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|. Introduccio: Locus of control instiutcatas
de la Salut

RESPONDRE vs REACCIONAR

Les persones proactives porten amb elles el seu propi clima

@ INSTITUT PEHUEN
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|. Introduccio: Locus of control i ca
de la Salut
RESPONDRE vs REACCIONAR

La manera que tenim de parlar determina o dona una pista de a quin tipus
pertanyem. El llenguatge de les persones reactives les eximeix de
responsabilitat:

o

M’estresses, em fas enfadar, angoixar, etc. (tu m’ho fas)

La feina, aquest horari... m’estressa (alguna cosa o situacié m’ho fa)
Jo soc aixi (estic determinat pels gens, la meva educacio, etc.)

No tinc temps (em controla quelcom que esta fora de mi: el temps)

Si la meva esposa, el meu jefe, etc. fos més pacient, etc. (la conducta d’alga
altre esta determinant la meva)

(¢]

(¢]

o

(¢]

Aquest llenguatge deriva en una profecia autocumplida. | en el seu esperit

esta transferir la responsabilitat. No soc responsable. El meu locus of control és
extern

INSTITUT PEHUEN



| Introduccio: Locus of control

Institut Catala

PROACTIVITAT vs REACTIVITAT dola el

En que invertim el nostre temps i la nostra energia. Quines
son les nostres preocupacions. (p.ex: la salut, els fills, els
problemes de feina, etc.)

@ INSTITUT PEHUEN
PSICOLOGIA - ORIENTACIO - FORMACIO



Locus of control +

Institut Catala

PROACTIVITAT vs REACTIVITAT dola el

En que invertim el nostre temps i la nostra energia. Quines
son les nostres preocupacions. (p.ex: la salut, els fills, els
problemes de feina, etc.)

cercle
d’influencia

@ INSTITUT PEHUEN
PSICOLOGIA - ORIENTACIO - FORMACIO
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|. Introduccio: Locus of control st catas
de la Salut

PROACTIVITAT vs REACTIVITAT

* A quin d’aquests dos cercles dediqguem la major part del nostre temps i esfor¢os? La
resposta ens dira molt sobre el nostre grau de proactivitat.

e Les persones proactives centren els seus esfor¢cos en el cercle d’influencia. Es
dediquen a les coses respecte a les quals poden fer alguna cosa. La seva energia és
positiva, i aixi amplien el seu cercle d’influéncia.

* Les persones reactives centren els seus esfor¢os en el cercle de preocupacié. El
seu focus se centra en els defectes d’altres persones, en els problemes del mitja i en
circumstancies sobre les que no tenen cap control. Com a resultat obtenen
sentiments de culpa i acusacions, un llenguatge reactiu i sentiments intensificats
d’aguda impotencia. Lenergia negativa generada per aquest focus, combinada amb la
desatencio per les arees en les que es pot fer alguna cosa, provoca que el seu cercle
d’influencia encongeixi.

e Quan treballem en el nostre cercle de preocupacio, atorguem a coses que estan en
el seu interior el poder de controlar-nos. No estem prenent la iniciativa proactiva
necessaria per a efectuar el canvi positiu.

INSTITUT PEHUEN



L,

Institut Catala
de la Salut

|. Introduccio: Locus of control

PROACTIVITAT vs REACTIVITAT

Canvi

De dins cap a fora
Vs

De fora cap a dins

@ INSTITUT PEHUEN
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DEFINICIO D'ESTRES (graficament)
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. Institut Catala
T dela Salut
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— e NO ESTRES
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|.INTRODUCCIO

Veurem en aquest curs com hi ha tres tipus
d’estrategies per a afrontar I'estres:

|. Les centrades en la tasca. Qué puc fer per canviar

la situacio? entrenament en assertivitat, gestié del conflicte,
reconeixement, guio desc.

2. Les centrades en I'emocio. Qué puc fer per a qué

la situacié m’afecti menys, o d’'una altra manera?

autoconeixement: (qué és meu i que dels altres?, distancia) empatia, Com
estic avaluant la situacié, Distorsions cognitives, Afectaci6 a
I'autoconcepte, Técniques de relaxacio.

3. Les centrades en l'evitacio. Fer veure que el
pbroblema no existeix, evitar-ho.



+

Institut Catala
de la Salut

EMPATIA (Coneixer als altres)

Diferéncia Simpatia — Empatia — Antipatia

SIMPATIA I——l

]
v v

L'altre JO

INSTITUT PEHUEN
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Institut Catala
de la Salut

ﬂ ANTIPATIA

L’altre JO
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EMPATIA

Laltre JO
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2. Teories sobre I'estres %

Institut Catala

2.1 Basades en la resposta (Selye): de la Salut

Seria estressor tot agent nociu per a I'equilibri del sistema
homeostatic de I'organisme, que provoqui a I'organisme la
resposta inespecifica de necessitat de reajustament o estres.

El terme estres prove de la fisica i I' arquitectura i es refereix a
la forca o carrega (stress), que s’aplica a un objecte, que pot
tenir la consequencia de deformar-lo o trencar-lo (strain).

I

AN r‘:
...'_‘.'.‘.‘.EL.“.' J
|

RESISTENCIA
NOAMAL ,
REACCION | ESTADOOE

DEALARMA'  RESISTENCIA

ESTADO DE
AGOTAMIENTO

@ INSTITUT PEHUEN




2. Teories sobre I'estres %

Institut Catala

2.1 Basades en la resposta (Selye): de la Salu

Lestres implica un proces de reaccio especial
(sobresforg) davant demandes fonamentalment de
naturalesa psicologica.

@ INSTITUT PEHUEN



2. Teories sobre I'estres %

Institut Catala

2.2 Basades en ’estimul: (Holmes) de la Salut

Entenen I'estres en termes de caracteristiques
associades als estimuls de 'ambient, interpretant
que aquests poden pertorbar o alterar el
funcionament de I'organisme.

Aquests models han donat naixement a
I’enfocament dels successos vitals. Els successos
vitals son aquells que impliquen canvi en les
activitats usuals dels individus que els experimenten:
el potencial estressant d’un succes vital esta en
funcio de la quantitat de canvi que comporta.

@ INSTITUT PEHUEN



2. Teories sobre I'estres %

Institut Catala

2.2 Basades en P’estimul: (Holmes) de la Salut

Alguns estimuls que s’han assenyalat com a
estressants son:

- Processar la informacio velocment

- Estimuls ambientals nocius

- Percepcio d’'amenaca

- Funcio fisiologica alterada (Pex.com a resultat de malaltia, pérdua

de son, drogues, etc.)

- Alllament, confinament
- Bloquejar, obstaculitzar
- Pressio grupal

- Frustracio

6*&4) INSTITUT PEHUEN



' Escala de Acontecimientos Vitales Estresantes (1). Holmes

y Rahe, 1976
Por favor, sefiale con un circulo aquel o aquellos acontecimientos vitales que le han
- sucedido en el altimo afio.
1. Muerte del conyuge 23. Cambilo de responsabilidad en el
2. Divorcio trabajo
3. Separacién matrimonial 24. Hljo o hija que deja el hogar
4. Encarcelaclon 25. Problemas legales
5. Muerte de un familiar cercano 26. Logro personal notable
6. Lesion o enfermedad personal 27. La esposa comlenza o deja de
7. Matrimonilo trabajar
8. Despldo del trabajo 28. Comilenzo o fin de escolaridad
9. Paro 29. Cambio en las condiciones de vida
10. Recondlliacién matrimonlial 30. Revislon de habitos personales
11. Jubllacién 31. Problemas con el jefe
12. Camblo de salud de un miembro de  32. Cambio de turno o de condiclones
la familia laborales
13. Drogadiccion y/o alcoholismo 33. Camblo de residencla
14. Embarazo 34. Camblo de colegio
15. Dificultades o problemas sexuales 35. Camblo de actividad de oclo
16. Incorporacién de un nuevo 36. Camblo de actividad religiosa
miembro a la familla 37. Cambio de actividades sociales
17. Reajuste de negoclo 38. Cambio de habito de dormir
18. Camblo de sltuaclén econémica 39. Camblo en el namero de reunlones

19.
20.
21.
22.

Muerte de un amigo Intimo
Camblo en el tipo de trabajo
Mala relacion con el conyuge
Juiclo por crédito o hipoteca

40.
41.
42.
43.

famillares

Cambio de habltos alimentarios
Vacaclones

Navidades

Leves transgresiones de la ley

+

Institut Catala
de la Salut
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2. Teories sobre I'estres %

Institut Catala

2.3 Basades en la interaccio: (Lazarus) de la Salut

El conjunt de relacions particulars entre la persona i la situacio, essent
aquesta valorada per la persona com quelcom que grava o excedeix els
propis recursos i que posa en perill el seu benestar personal. La idea
fonamental aqui és el concepte d’Avaluacio.

L’Avaluacioé Primaria es produeix a cada encontre o transaccio amb
algun tipus de demanda externa o interna, i pot ser de:

|.Amenaca: anticipacid d’un dany.
2. Dany-Perdua: quan el dany ja s’ha produit
3. Desafiament: Resulta de demandes dificils, davant les quals la persona se

sent segura de superar-les sempre i quan mobilitzi i utilitzi adequadament
els seus recursos d’afrontament.

L'Avaluacié Secundaria es refereix a la valoracio dels propis recursos

per afrontar la situacio. Lavaluacio dels recursos personals determina

en gran proporcio que la persona se senti espantada, desafiada u

Opti mista INSTITUT PEHUEN

PSICOLOGIA - ORIENTACIO - FORMACIO



DEFINICIO D'ESTRES (graficament)

+

. Institut Catala
T dela Salut
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— e NO ESTRES
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3. Model Processual de I'estres #

Institut Catala
de la Salut

VARIABLES
DISPOSICIONALS

PSICOLOGIC

ESTRATEGIES
D'AFRONTAMENT

@ INSTITUT PEHUEN
PSICOLOGIA - ORIENTACIO - FORMACIO




4.Afrontament de I'Estres %

Institut Catala
de la Salut

Estils d’ Afrontament.

 REPRESSORS: (interioritzen el problema)

Tendeixen a 'evitacio, negacio, distraccio

» SENSIBILITZADORS: (exterioritzen el

problema)Vigilant, expansiu

@ INSTITUT PEHUEN



4.Afrontament de I'Estres %

Institut Catala
de la Salut

Estils d’Afrontament. (ll)

o Estil Reflexiu, Preventiu: Actua aviat en resposta de

I'estres, cerca d’informacio, prepara, planifica.
- Avantatge: Preparat per la situacio estresant

- Perill: Ansietat anticipatoria

o Estil reactiu: reacciona quan té el problema a sobre, de
forma impulsiva i poc reflexiva

- Avantatge: Moltes situacions no es poden preveure

- Perill: Desbordament

@ INSTITUT PEHUEN



4.2. Proces d’ Afrontament %

Institut Catala
de la Salut

e Centrat en el problema: Esforcos dirigits a canviar

la situacio que provoca el problema

e Centrat en ’emocio: Esforgos dirigits a canviar la

forma de veure el problema

@ INSTITUT PEHUEN



4.2. Proces d’ Afrontament %

Institut Catala
de la Salut

e Centrat en el problema: Esforcos dirigits a canviar

la situacid que provoca el problema

|. entrenament en assertivitat,
gestio del conflicte,
reconeixement, empatia,

S S

guio desc.

@ INSTITUT PEHUEN



4.2. Proces d’ Afrontament %

Institut Catala
de la Salut

e Centrat en ’emocio: Esforcos dirigits a canviar la

forma que tinc de veure el problema

I. Autoconeixement: (qué és meu i qué dels altres?, distancia)
Com estic avaluant la situacio: distorsions cognitives.

Afectacio a 'autoconcepte, autoestima

N LN

Técniques de relaxacio.

@ INSTITUT PEHUEN



5.La resposta a I'estres +

Institut Catala
de la Salut

A nivell fisic:

* Increment taxa cardiaca

* Increment pressid sanguinia

* Increment tensio muscular general
e Increment dilatacio pupil lar

* Increment taxa respiratoria

* Increment de glucosa a la sang

o Alliberament d’adrenalina i cortisol en sang

@ INSTITUT PEHUEN



5.La resposta a I'estres +

Institut Catala
de la Salut

A nivell mental:

* Reduccio del pensament flexible, augment de distorsions cognitives
e Reduccio de 'amplitud perceptiva.

e Augment irritabilitat. (sensacio de malestar)

* Emocions: ansietat, ira, depressio.

e Preocupacio-rumiacio, perdua de control percebut, negacio

@ INSTITUT PEHUEN



5.La resposta a I'estres +

Institut Catala
de la Salut

A nivell social: (derivats dels de dalt)

e Augment de conductes autoritaries o de submissio.

e Augment de les interpretacions erronies de les intencions dels
altres

o Conflictes interpersonals.

@ INSTITUT PEHUEN



5.La resposta a I'estres +

Institut Catala
de la Salut

5.2 Respostes Involuntaries vs Voluntaries

El funcionament del Sist. Nervios Autonom: Simpatic i Parasimpatic
¢ Ambdos tenen accions oposades.

e Lactivitat simpatica:Augmenta en situacions d’estres.

e Lactivitat parasimpatica: Predomina durant el repos.

» Lequilibri d'ambdos sistemes regula el funcionament fisiologic dels
organs del cos huma en condicions normals.

La relaxacio i S.N.A. Simpatic i Parasimpatic

@ INSTITUT PEHUEN



6.Variables personals de E

: . o L Institut Catala
predisposicio de la Salt

Connexions entre les variables de personalitat i els trastorns associats
a l'estres:

|. La personalitat influeix sobre la salut a través de:

- Mecanismes fisiologics:
Directes: reactivitat cardiovascular
Indirectes: Modulacio del sistema immune

- Realitzacio de conductes no saludables: Beure en excés o menjar
malament

2. La salut influeix sobre la personalitat a traves de:

- La malaltia, especialment la cronica, pot fer-me més dependent
emocionalment

@ INSTITUT PEHUEN



6.Variables personals de E

: . o L Institut Catala
predisposicio de la Salt

Estres i variables disposicionals:

Alexitimia: Consisteix en una gran dificultat per a reconéixer i descriure verbalment
emocions.

Hardiness (resisténcia, duresa davant I'estrés): Es una tendéncia d’orientacié
optimista davant |'estres caracteritzada per:

a) Compromis (commitment): Habilitat per reconéixer i creure els propis valors,
metes i prioritats, i la tendéncia a implicar-se un mateix en les diferents situacions
vitals amb un sentit general de proposit

b) Desafiament: (Challenge): El desafiament és entes com a una oportunitat i un incentiu
per al desenvolupament personal

¢)  Control: La sensacio personal de control

@ INSTITUT PEHUEN



6.Variables personals de E

: : o L Institut Catala
predisposicio de la Salt

“La intel ligéncia d’una persona es mesura per la
quantitat d’incertesa que és capag de suportar”
Kant

@ INSTITUT PEHUEN



6.Variables personals de

: . o L Institut Catala
predisposicio de la Salt

Els factors disposicionals actuen en varis nivells del procés de I'estres. Aixi, una mateixa
situacio pot:

e Ser avaluada d’'una forma més amenacgant per una persona que per una altra.

e Provocar una resposta amb ira i elevada reactivitat cardiovascular en una persona, i
no en una altra.

* Provocar inhibicié de la competéncia immunologica en una persona i no en una
altra

e Provocar que la persona se centri en estrategies d’afrontament basades en I'emocid,
mentre que altra se centri en estrategies basades en la situacio.

e Caracteristiques com I'optimisme, autoestima, locus of control intern i hardiness
s’han associat a la utilitzacié d’estrategies centrades en el problema (en situacions
controlables)

INSTITUT PEHUEN

e Bones HHSS garanteixen un major i millor recolzament social %



6.Variables personals de

: . o L Institut Catala
predisposicio de la Salt

Tipus personals de reaccions a I'estres (Eysenck i Grossarth-Maticek)

Tipus |:Predisposicio al cancer: Elevat grau de dependencia conformista respecte a algun objecte o
persona. En situacions estressants reaccionen amb sentiments de desesperanga i reprimint les
expressions emocionals obertes.

Tipus 2: Predisposicio a la cardiopatia coronaria. Reacciona a I'estres mitjangant excitacio general,
ira i agressivitat. Les persones i situacions importants solen ser la causa principal d’infelicitat

Tipus 3: Histeric. Alternen el comportament entre el tipus | i tipus 2, per la qual cosa s’ha proposat
com a protector tant del cancer com de la cardiopatia coronaria.

Tipus 4: Saludable. Protector de la salut. Posseeixen un marcat grau d’autonomia en el seu
comportament. Conceben 'autonomia propia i la dels altres com al factor més important per al
benestar i felicitat personal.

@ INSTITUT PEHUEN



6.Variables personals de

: . o L Institut Catala
predisposicio de la Salt

Tipus personals de reaccions a I'estres (Eysenck i Grossarth-Maticek)

Tipus |: Predisposicid al cancer: Elevat grau de dependencia conformista respecte a algun objecte o
persona. En situacions estressants reaccionen amb sentiments de desesperancga i reprimint les
expressions emocionals obertes. Associat a augment de secrecio de Glucocorticoides (cortisol)

Tipus 2: Predisposicio a la cardiopatia coronaria. Reacciona a I'estres mitjangant excitacio general, ira i
agressivitat. Les persones i situacions importants solen ser la causa principal d’infelicitat. Associat a
augment cronic de secrecio de catecolamines (Adrenalina)

Tipus 3: Histeric. Alternen el comportament entre el tipus | i tipus 2, per la qual cosa s’ha proposat
com a protector tant del cancer com de la cardiopatia coronaria.

Tipus 4: Saludable. Protector de la salut. Posseeixen un marcat grau d’autonomia en el seu
comportament. Conceben 'autonomia propia i la dels altres com al factor més important per al
benestar i felicitat personal.

INSTITUT PEHUEN
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6.Variables personals de
predisposicio

ADRENALINA CORTISOL
ESFUERZO Y DISTRESS
ADRENALINA CORTISOL
ESFUERZO SIN DISTRESS
ADRENALINA CORTISOL
DISTRESS SIN ESFUERZO

Figura8. Respuesta diferencial de los sistemas médulo-suprarrenal (adrenalina) y cortico-suprarrenal (cortisol)
a los estados de esfuerzo y distress
(adaptado de Frankenhaeuser, 1986)

Institut Catala
de la Salut

®

INSTITUT PEHUEN



6.Variables personals de .

. . o Institut Catala
predisposicio de la Salt

+ Eustrés =» Adequada activacid; necessaria per a culminar amb éxit una prova o situacié complicada.

Adaptatiu i estimulant, necessari per al desenvolupament de la vida en benestar

- Distrés = Inadequada, excessiva o desregulada activacio psicofisiologica que condueix al fracas.

Perjudicial i desmoralitzant,amb resultats de patiment i desgast personal.

@ INSTITUT PEHUEN



/.Afrontament de I'Estres: =

. . _ Institut Catala
Estrategies per millorar-lo ol

Estrategies dirigides a incidir a les meves capacitats:

RECURSOS INTERNS:
*  Autoeficacia

e Optimisme

e Hardiness

e HHSS

RECURSOS EXTERNS:
e Recolzament social, que proporciona.
- Recolzament emocional
- Socialitzacio
- Assisténcia practica
- Ajuda financera
- Consell/Ajuda

- Intercanvi d’'informacio i ampliacié de la perspectiva @ INSTITUT PEHUEN



/. Afrontament de I'Estres: =

U . _ Institut Catala
Estrategies per millorar-lo ol

Estrategies dirigides a incidir a les meves capacitats:

Sistemes informals de recolzament: familia, amics

Sistemes formals de recolzament: associacions, esglesia

Importancia de la qualitat del recolzament

Diferencia entre homes i dones: els primers tenen més quantitat pero més superficialitat.

El conflicte, la inhibicio de la comunicacio i la falta d’estabilitat en les
relacions intimes redueixen la percepcio individual de recolzament

@ INSTITUT PEHUEN
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Estrategies dirigides a incidir a les meves capacitats:

ESTILS D’AFRONTAMENT

A nivell conductual.

* Repressors vs Sensibilitzadors
 Estil reflexiu vs Estil reactiu

A nivell de pensament

Intern vs Extern
Estable vs Inestable
Global vs No global

INSTITUT PEHUEN
PSICe 1A - ORIENTACIO - FORMACIO
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ESTILS D’AFRONTAMENT

A nivell de pensament

Intern vs Extern
Estable vs Inestable
Global vs No global

EXEMPLE: Aixo ha esta culpa meva (intern), i és que mai soc capag (estable) de
solucionar cap dels meus assumptes (global).

EXEMPLE ALTERNATIU: Aixo ha estat culpa del Joan també, no només meva
(extern), no m’acostuma a passar gairebé mai (no estable), i encara que escriure no
és el meu fort, hi ha d’altres coses que se’m donen millor (no global)

INSTITUT PEHUEN
PSICe 1A - ORIENTACIO - FORMACIO
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ESTILS D’AFRONTAMENT

A nivell de pensament

Intern vs Extern
Estable vs Inestable
Global vs No global

Frases com les seglients evidencien |’estil atribucional:

- El fracas del meu matrimoni és culpa meva
- No soc I'nic responsable del fracas del meu matrimoni DIMENSIO INTERN vs EXTERN

- Sempre foto la pota

- Avui si que he fotut |la pota. DIMENSIO ESTABLE vs INESTABLE
- Tot és una porqueria
- Aix0 és una porqueria DIMENSIO GLOBAL vs NO GLOBAL

@ INSTITUT PEHUEN
ICOLOGIA - ORIENTACIO - FORMACIO
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ESTILS D’AFRONTAMENT

Tecniques de relaxacid

Relaxacio Muscular Progressiva:

» Els musculs acumulen la tensio, per tant és pertinent centrar-se en ells

* Es tensionen i es relaxen alternativament els principals musculs del cos (pendol)

Respiracio diafragmatica:

e Instaurar una pauta de respiracioé correcta.

¢ Respirem malament. Com si a un cotxe I'apretéssim molt I'accelerador estant
aturat

» Respirant diafragmaticament restablim els nivells adequats d’oxigen i estimulem el
nervi vago.

@ INSTITUT PEHUEN
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ESTILS D’AFRONTAMENT

Tecniques de relaxacid

e Visualitzacio

Les imatges tranquil litzadores tenen efectes tranquil litzadors

e Hipnosi
Amb imatges o amb idees ens suggestionem per a aconseguir determinats
resultats desitjats

e Meditacio:

La meditacio es defineix com un estat de I'esser huma en el que no existeix el
pensament. L'objectiu és prendre consciencia dels estimuls, sense interpretar-los
O posar etiquetes

@ INSTITUT PEHUEN



/. Afrontament de I'Estres: =

U . _ Institut Catala
Estrategies per millorar-lo ol

Estratégies dirigides a incidir en les meves exigéncies.

Exigencies Reals i autoimposades, o condicionades:
T

* Necessitat d’estar animicament bé

* Necessitat de tenir controlades les meves emocions.

* Necessitat de tenir controlada la meva vida

* Necessito X (parella, feina, casa, cotxe, amics) per ser felic

* Necessitat de ser simpatic

* Necessitat de fer de manera excel lent les tasques que faig > ZONA DE CONFORT

* Necessitat d’estar a I'alcada de les circumstancies

* Necessitat de semblar una persona equilibrada

* Necessitat de donar bona impressio

* Necessitat de caure bé

* Necessitat de no semblar tonto

* Necessitat de guanyar o

@ INSTITUT PEHUEN
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pricrit activitat W rmmps |y temps real e
ats previst refscio &l % de temps real
1 Escoltar musica 30
2 Visitar amics 0
3 Yeure la T.V 10
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721 Taula de prioritats: cap de setmana
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pricTit activitat w rmmps |y t=mps real e
ats prevast relacic al % de temps real
1 Ezcoltar musica 30
2 Visitar amics &0
3 Veure la T.V 10 50
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8. Per a que serveix |'estres!?

Autoconeixement:

Que és el que puc coneixer de mi mateix!?

10
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MOLTES GRACIES de la Salut

Si desitgen fer-nos alguna consulta, poden
posar-se en contacte amb nosaltres de la
seguent manera:

Jose Fernandez Aguado. Psic. Col. 8.175
Tel. 938 034 914
jfernandez@institutpehuen.com
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