PASO 1 Dos elementos
que pueden impactar
como te sientes ante
una situacion, y que
también pueden influir
en el nivel de bienestar
o desgaste que puedas
estar sintiendo, son los
estresores y las
creencias alrededor de
las situaciones que
vives, lo importante es
que identifiques su
veracidad, y qué tanto
te pueden afectar o no
para mantenerte bien...
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PASO 2 Recuerda
que puedes usar tu
mano para identificar
1. ;Como te sientes
con alguna situacion?,

2. |dentificar tus
emociones basicas, 3.
Asi como tu CASIC
cuando sientas que
algo te rebasa...
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