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< DIAN Estrés en contexto académico RECONOZCO |
OTIL EL ESTRES:

ESTRATEGIAS DE
= AFRONTAMIENTO

Conjunto de recursos y esfuerzos
orientados a resolver el problema, a
reducir y a eliminar la respuesta
emocional o a modificar la evaluacion
inicial de la situacion estresante.

RECONOCER. AFRONTAR Y
PREVENIR EL
ESTRES

VA

Recuerda que existen otras
estrategias de afrontamiento como:
pedir ayuda, realizar alguna
actividad recreativa, deporte,
escuchar musica, planificar y
organizarte, comunicarte
asertivamente, enfocarse en la
resolucion problemas, meditar, etc.
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