


CONTROL DEL ESTRÉS PERSONAL



Control del Estrés Personal

El estrés es una defensa natural contra situaciones 

demandantes, pero mantenerlo prolongadamente afecta a 

tu vida. El estrés es un estado de tensión física y mental 

que se genera como respuesta automática ante 

situaciones externas que son percibidas como 

incontrolables. Sin embargo, el estrés no siempre nos 

afecta en negativo, ya que el estrés nos impulsa a 

conseguir objetivos y hasta logra ser eficaz y saludable si 

se sabe manejar eficazmente. Por ello, ante una primera 

impresión la respuesta del estrés es necesaria y 

adaptativa, pero si ésta se prolonga o intensifica se 

pueden experimentar serios trastornos físicos y/o 

emocionales afectando al desempeño diario de una 

persona en sus diferentes esferas de la vida.



¿Qué nos aporta?

Con este curso se logra que la persona esté más tranquila, serena y relajada, consiguiendo una 

mayor calidad de vida y una mejora notoria, logrando un ambiente familiar más estable y feliz.



¿A quién está dirigido?

A todo aquél que busque un camino de 

logro, avance y mejora en su transitar 

diario, tanto en el campo personal 

como profesional.

En este curso podrá encontrar sistemas 

y metodologías para lograr realizar los 

proyectos de su vida. Ante los cambios 

o modelaciones personales, también 

está ideado para las personas que 

viven los avances y desarrollos de los 

estudios de la mente, y se interesan en 

la psique abriendo mayores perfiles de 

convivencia y mayor crecimiento 

personal y profesional.



Directorio del curso

1.Técnicas específicas del control del estrés

2. Saber valorarse y saberse querido

3. Meta sistemas y forma de relacionamos con el 

mundo

4. Meta sistemas y forma de relacionamos con 

nosotros mismos

5. Compartir experiencias con las personas queridas 

e importantes

6. Como superar el abatimiento físico, o psíquico.

7. Conocer la creación de sistemas de control

8. Potenciar los efectos en la seguridad personal

9. Metamodelos de comportamiento de seguridad y 

equilibrio

10. Potenciar e incrementar el optimismo

11. Metamodelos en soluciones, y saber créalas.












