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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

ACTIVIDAD

MES DE JUNIC 2019

nvestigacion Y Busqueda De Test Adecuados Y
Actividades Para Realizar En Proyecto De Mesa De
Trabajo De Cémo manejar el estrés

Del3 al8de
junio

Del 10 at 15
de junio

Del 17 al 22
de junio

Del 24 al 28
de junic

Elaboracion del Proyecto De Mesa De Trabajo De

como manejar el estrés, Para alumnos de ENAP ,
ENAD y Conservatorio Nacional de MUsica “German
Alcéntara”

Envio Det Proyecto De Mesa De Trabajo De como
manejar el estrés Para Visto Bueno Y aprobacion De
La Direccion De Formacién Artistica

desarroltar mesa de trabajo para formar y capacitar a
los alumnos de plan diario de la escuela nacional de
artes plasticas, “Rafael Rodriguez Padilla” , La escuela
nacional de arte dramatico “Carlos Figueroa Judrez”

Conservatorio  Nacional de Mdsica “German
Alcantara” en relacidn al tema “cdmo manejar el
estrés”

Licda. Jennife

Castellanos.
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A FUENTE DE ESTRES ESTA
DE LA PERSONA, EN LAS
AS DE PENSAR Y SENTIR Y NO
"SCARGAR LA TENSION FISICA.




o Cambios frecuentes y
rapidos: de trabajo, de
ciudad, de escuela, de
casa...

o Los valores sociales
destacan la lucha por el
éxito y poseer cosas.

° l.os estilos de vida
incluyen plazos, prisas
y multiples obligaciones.
Ademas,




-Ansiedad O Tristeza
-lrritabilidad O Ira Constantes
-Inquietud O Angustia
Frecuentes

-Cansancio

-Verlo Todo Negativo
-Preocupacion Excesiva
-Apreciarse Poco

-Insomnio

~ -Dejar Las Tareas Sin Terminar
- -Comer Mas O Menos Que Antes.







ALIMENTARNOS BIEN, SUFICIENTEMENTE, DE FORMA
VARIADA, COMIENDO CON
TRANQUILIDAD Y SIN PRISAS.

° LOS ESTIMULANTES EN EXCESO,

COMO EL CAFE, TE O ALGUNOS

MEDICAMENTOS, GENERAN

NERVIOSISMO. N
* DESCANSAR BASTANTE, T
POR LA NOCHE UN MINIMO | ‘
DE 7 A 8 HORAS, UNA

PEQUENA SIESTA Y UN

PEQUENO DESCANSO

DE 5 A 10 MINUTOS DE VEZ

EN CUANDO A LO LARGO DEL DIA.




