
Desarrollo afectivo y emocional

EDUCACIÓN RESPONSABLE

JONATHAN HUELMO

CFIEDE BURGOS



NOS PRESENTAMOS

Presentación

Qué espero de 
este curso

¿Qué es lo que más 
me cuesta en mi labor 

como docente?

¿Qué necesidades 
emocionales y sociales 
encuentro en mi labor 

docente?

¿Qué es lo que más 
disfruto en mi labor 

como docente?



https://www.youtube.com/watch?v=8Shr-HmomoI

HABILIDADES DEL SIGLO XXI

https://www.youtube.com/watch?v=8Shr-HmomoI


CONTENIDOS:
PROGRAMA EDUCACIÓN RESPONSABLE.

EL PERFIL DEL DOCENTE EN LA RED DE EDUCACIÓN RESPONSABLE. 
La inteligencia emocional:
Å Concepto y características.
Å Breve revisión bibliográfica de los diferentes autores.
Å Porqué es importante trabajarla y desarrollarla en el alumnado 

y en el profesor.
La competencia emocional del docente.
El estrés del docente:
Å Definición y sus causas.
Å Identificación de distorsiones cognitivas.
Å Otras formas de afrontar el estrés.

DESARROLLO AFECTIVO Y EMOCIONAL EN EL PROFESORADO Y ALUMNADO.
Expresión emocional y autocontro.
Empatía.
Autoestima.



El área de educación de la Fundación Botín 

apuesta por una educación que promueva el 

crecimiento saludable de niños y jóvenes 

potenciando su talento y creatividad para 

ayudarles a ser autónomos, competentes, 

solidarios y felices. 

Una educación que genere desarrollo y 

contribuya al progreso de la sociedad.



1. Contribuir al desarrollofísico, emocional, 
social y de la creatividad de niños y 
jóvenes

2. Mejorar la calidad educativa y el climade 
convivencia en el centro

3. Promover una comunicación positiva 
entre docentes, alumnado y familias.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS



ωAutoestima

ωEmpatía

ωIdentificación/expresión emocional

Desarrollo 
emocional

ωAutocontrol

ωToma de decisiones

ωActitudes positivas hacia la salud

Desarrollo 
cognitivo

ωHabilidades de interacción

ωHabilidades de autoafirmación

ωHabilidades de oposición asertiva

Desarrollo 
social

OBJETIVOS ESPECÍFICOS



Intervención
Educación Responsable

Formación
Máster

Cursos de verano

Becas

Investigación
Plataforma para la

Innovación en Educación



1). ¿Qué resultados ha 
conseguido?



Estudio longitudinal a 3 años realizado 

por la Universidad de Cantabria (2011)

-Evaluación pedagógica
-Impacto psicológico









=
Clima 
escolar 

Rendimiento 
académico



2. ¿Con quién?

Red de Centros Educación Responsable



226 centros de Cantabria, Madrid, La Rioja, 

Navarra, Galicia, Murcia, Castilla y León y Uruguay

Red de Centros Educación Responsable (16-17)

71 Cantabria
68  Madrid
19 La Rioja
3 Navarra

25 Murcia
21 Galicia
15 Castilla y León
5 Uruguay

124 000 alumnos

15 000 profesores



2. ¿Cómo?





Recursos Formación Acompañamiento Evaluación



LEE

LITERATURA 
EMOCIONES Y 
CREATIVIDAD

EL CORO DE LAS 
EMOCIONES

REFLEJARTE

BANCO DE 
HERRAMIENTAS

LOS RECURSOS EDUCATIVOS

http://www.educacionresponsable.org/web/contenidos-generales/descarga-los-recursos-educativos-literatura-emociones-y-creatividad.html
http://www.educacionresponsable.org/web/contenidos-generales/descarga-los-recursos-educativos-literatura-emociones-y-creatividad.html


coordinadores ER

equipo de responsables ER

música Bdh literatura reflejarte

Acompañamiento a lo largo de la implantación del programa 

VISITAS ·  SEGUIMIENTO TELÉFONICO · REUNIONES DE RED ER

expertos ER

tutores ER

PASO 1

FORMACIÓN PRESENCIAL ER

lee

PASO 2

PASO 3 formadores ER
MODULOS DE FORMACIÓN

afectivo  I· social II· creatividad III

AÑO I



Profesores responsables de recursos ð

estudiantes online (Año 1)

ωBanco de herramientas  - afectivo - (6 h)

ωReflejarte (6h)

Primer trimestre

ωBanco de herramientas  - cognitivo- (6 h) 

ωLiteratura (6h) 

ωLEE (6h) 

Segundo trimestre

ωBanco de herramientas  - social- (6 h)

ωEl coro de las emociones (6 h + 1h ) 

Tercer trimestre

6h al trimestre en aula + 4h en la plataforma



ωAutoestima

ωEmpatía

ωIdentificación/expresión emocional

Desarrollo 
emocional

ωAutocontrol

ωToma de decisiones

ωActitudes positivas hacia la salud

Desarrollo 
cognitivo

ωHabilidades de interacción

ωHabilidades de autoafirmación

ωHabilidades de oposición asertiva

Desarrollo 
social

FORMACIÓN Y OBJETIVOS

1ºaño



1. EducARTE

2. OrientARTE

3. AcompañARTE

4. ReafirmARTE 

¿DE QUÉ TRATARÁN LAS SESIONES?

Inteligencia 
Emocional

Estrés docente

Expresión
emocional

Empatía

Autoestima



INTELIGENCIA EMOCIONAL



INTELIGENCIA EMOCIONAL



INTELIGENCIA EMOCIONAL



INTELIGENCIA EMOCIONAL



INTELIGENCIA EMOCIONAL



Un buen educador es

un experto άǎŜƷŀƭƛȊŀŘƻǊέ

INTELIGENCIA EMOCIONAL



INTELIGENCIA EMOCIONAL

IE



Interpersonal Intrapersonal

Å Habilidades de colaboración
Å Aprendizaje cooperativo
Å Prácticas de empatía
Å Ofrecer feedback
Å Proyectos de grupos
Å Intuir los sentimientos del otro
Å Comunicación persona-persona
Å Recibir feedbackde otro
Å Motivación de los demás

Å Estados alterados de la 
conciencia

Å Procesamiento emocional
Å Habilidades de concentración
Å Razonamiento de orden 

superior
Å Proyectos independientes
Å Autoconocimiento
Å Técnicas de metacognición
Å Prácticas de conciencia
Å Métodos de reflexión
Å Estrategias de pensamiento

INTELIGENCIA EMOCIONAL



INTELIGENCIA EMOCIONAL

ά¦ƴ ǎǳōŎƻƴƧǳƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ƛƴǘŜƭƛƎŜƴŎƛŀ ǎƻŎƛŀƭ ǉǳŜ 
comprende la capacidad de manejar los 

sentimientos y emociones, de discriminar entre 
ellos y utilizar esta información para guiar 
ƴǳŜǎǘǊƻ ǇŜƴǎŀƳƛŜƴǘƻ ȅ ƴǳŜǎǘǊŀǎ ŀŎŎƛƻƴŜǎέ

Saloveyy Mayer, 1990

INTELIGENCIA EMOCIONAL



ÅΨ9ƭ perfil emocional ŘŜ ǘǳ ŎŜǊŜōǊƻΦΩ 
Richard Davidson(2012)

Estilo personal 
de reaccionar ante

experiencias cotidianas. Resistencia

Actitud

Intuición 

social

Autoconciencia

Sensibilidad 
al contexto

Atención

dimensiones

Rápida o lenta 
recuperación.

Capacidad para 
mantener la emoción.

Pericia para captar 
a los otros.

Regulación de 
respuestas.

Capacidad de 
concentración.

INTELIGENCIA EMOCIONAL



¿Qué cualidades emocionales parecen ser 
importantes para tener éxito en la vida?

INTELIGENCIA EMOCIONAL



1990, Peter Salovey y John Mayer

INTELIGENCIA EMOCIONAL

¿Qué cualidades emocionales parecen ser 
importantes para tener éxito en la vida ?



INTELIGENCIA EMOCIONAL

Identificar 
y 

discriminar 
emociones

Regular nuestros 
sentimientos y 

emociones

Capacidad de 
motivarse uno 

mismo

Perseverar en nuestro 
empeño a pesar de las 

frustraciones

Utilizar esta 
información para guiar 

la conducta

Reconocer y regular los 
sentimientos y 

emociones de los demás

Control de 
impulsos

Diferir nuestras 
gratificaciones

Evitar que 
la angustia 
interfiera

Mayer y Salovey, 1990

INTELIGENCIA EMOCIONAL



Inteligencia emocional

Autoconocimiento 
emocional

Autocontrol 
emocional  o 

autorregulación

Automotivación

Reconocimiento

Relaciones 
interpersonales o 

HH.SS.Saloveyy Mayer, 1990

INTELIGENCIA EMOCIONAL



Cociente Intelectual

ωEstable a partir de los 6 
años

ωMarcada carga genética

Inteligencia 
Emocional

ωSe puede entrenar

ωBaja carga genética

INTELIGENCIA EMOCIONAL



A través de entrenamiento, 
ǘŜǊŀǇƛŀΧ

Cambia el funcionamiento 
del cerebro

Un docente emocionalmente 
inteligente

Percibe el momento afectivo 
y dirige de forma provechosa 
el aprendizaje

Cociente Intelectual

ωEstable a partir de los 6 
años

ωMarcada carga genética

Inteligencia 
Emocional

ωSe puede entrenar

ωBaja carga genética

INTELIGENCIA EMOCIONAL



Inteligencia emocional
ÅEfectosde la mejora de 

la IEen docentes:

Salud física y mental.

Mejora el desempeño laboral.

Nivel de realización personal y profesional.

Habilidad de resolución de conflictos.

Niveles globales de estrés.

INTELIGENCIA EMOCIONAL



Aprendizaje y rendimiento académico.

Salud física y mental.

Mejora las relaciones interpersonales.

Autoestima, autorregulación y 

automotivación.

Tolerancia a la frustración, la 

asertividad, la empatía y el optimismo.

Efectosde la mejora de la IE
en los niños y adolescentes:

Índice de conductas violentas y de riesgo.

INTELIGENCIA EMOCIONAL



¿Cómo sería una persona 
con elevado CI y bajo IE?

INTELIGENCIA EMOCIONAL



Inteligencias múltiples no se trabajany 
hay niños que corren el riesgo de 

quedar fuera del sistema porque no se 
desarrollan sus talentos.

INTELIGENCIA EMOCIONAL

OCHO MANERAS DE APRENDER
Thomas Armstrong (2006)

colectivo-cinética-8-formas-aprender-enseñar.pdf


Mostrar comprensión emocional a los alumnos

ωReconocer y comprender sus emociones

ωFomentar que ellos hagan lo mismo con sus compañeros

ωInteresarse por las dificultades en las tareas

FUNCIONES EMOCIONALES DEL PROFESOR-TUTOR



Promover el buen clima emocional en el aula

ωPromover la cooperación y ayuda entre alumnos

ωFavorecer las relaciones de amistad entre ellos

ωAyudar a resolver pacíficamente los conflictos

ωDialogar con los alumnos sobre las relaciones y 
problemas que surgen

FUNCIONES EMOCIONALES DEL PROFESOR-TUTOR



Fomentar la regulación emocional de los 
alumnos
ωAyudarles a tranquilizarse cuando estén nerviosos o 

enfadados

ωOrientarles a que resuelvan sus problemas 
personales

ωTrabajar la tolerancia a la frustración

FUNCIONES EMOCIONALES DEL PROFESOR-TUTOR



LAS EMOCIONES



ïUn estado complejo del organismo caracterizado por una 
excitación que predispone a una respuesta organizada

ïProcesos básicos que intervienen en todos los procesos 
evolutivos: información, comunicación, apego, desarrollo 
ƳƻǊŀƭΣ ǘƻƳŀ ŘŜ ŘŜŎƛǎƛƻƴŜǎΣ ŎƻƴƻŎƛƳƛŜƴǘƻ ǎƻŎƛŀƭΧ

ïIntenso y breve. Asociado a sensaciones corporales

LAS EMOCIONES



ïUn estado complejo del organismo caracterizado por una 
excitación que predispone a una respuesta organizada

ïProcesos básicos que intervienen en todos los procesos 
evolutivos: información, comunicación, apego, desarrollo 
ƳƻǊŀƭΣ ǘƻƳŀ ŘŜ ŘŜŎƛǎƛƻƴŜǎΣ ŎƻƴƻŎƛƳƛŜƴǘƻ ǎƻŎƛŀƭΧ

ïIntenso y breve. Asociado a sensaciones corporales

Dimensión 
fisiológica CUERPO

Dimensión cognitiva 
PENSAMIENTO

Dimensión expresiva 
motora 

COMPORTAMIENTO

C
O
M
P
O
N
E
N
T
E
S

Mindfulness

Detectar los 
pensamientos 
que nos influyen 
negativamente

LAS EMOCIONES

Cuñas 
motrices

Mindfulness Primeros Pasos.mp4


¿Para qué sirven las 
emociones?
ïSupervivencia

ïCentrarnos y memorizar

ïComunicarnos

ïToma de decisiones

ïGuían la conducta

ï9ƳƻŎƛƽƴ ґ ǎŜƴǘƛƳƛŜƴǘƻ

¿Por qué nos 
emocionamos?
ïPor las cosas que suceden 

en el día a día
ïPor los recuerdos
ïPor lo que pensamos a 

cerca de lo que nos ocurre 
(lo que interpretamos)
ïLo que hemos aprendido
ïEl temperamento
ïLa experiencia, la 

educación

La emoción da paso al sentimiento y para ello es necesario 
la elaboración cognitiva

LAS EMOCIONES

Para que sirven las emociones Eduard Punset Redes.mp4
Para que sirven las emociones Eduard Punset Redes.mp4


¿QUÉ EMOCIONES DIFICULTAN MÁS A LOS 
DOCENTES EN SU LABOR PROFESIONAL?

DINÁMICA- CONTROL DE 
EMOCIONES



¿QUÉ EMOCIONES DIFICULTAN MÁS A LOS 
DOCENTES EN SU LABOR PROFESIONAL?

FRUSTRACIÓN

ESTRÉS

IRA/ENFADO



MECANISMOS DEL ESTRÉS



ÅRespuesta adaptativa del cuerpo

Å¿Qué es?: desequilibrio sustancial entre la demanda y la 
capacidad de respuesta de la persona

ωMás demandas que capacidad de respuesta

ωEl más conocido

Estrés negativo 
I

ωTengo muchas capacidades y el medio me exige muy poco
Estrés negativo 

II

ωSensación de reto, genera activación y cansancio pero 
produce emociones positivas

ωLa percepción de la capacidad de afrontamiento es 
superior a la demanda percibida

Estrés positivo

MECANISMOS DEL ESTRÉS



/!¦{!{ 59[ 9{¢w;{ 5h/9b¢9Χ

ÅSobrecarga de trabajo y presión de tiempo
ÅRelaciones con el claustro y equipo directivo
ÅTener responsabilidades y conflicto de roles
ÅBurocracia
ÅEnseñar a alumnos desmotivados
ÅMantener la disciplina
ÅAfrontar los cambios
ÅSer evaluado por los demás: padres, 
ŜǾŀƭǳŀŎƛƻƴŜǎΧ



RELACIÓN CON LOS PADRES



CONSECUENCIAS DEL ESTRÉS

ÅFrustración, ansiedad

ÅDepresión, nerviosismo

ÅAlteraciones de la salud

ÅSocava la capacidad de transmitir confianza

¿Por qué a todas las personas no les afectan igual los mismos hechos? 



Vídeo del programa redes, entrevista de Punseta Robert Sapolsky, Catedrático de Neurología de Ciencias de la 
Universidad de Standford, U.S.A. Recuperado de http://www.youtube.com/watch?v=-nZubgVspr0&feature=related)

¿Por qué a todas las personas no les afectan igual los 
mismos hechos? 

CONSECUENCIAS DEL ESTRÉS

http://www.youtube.com/watch?v=-nZubgVspr0&feature=related


CONSECUENCIAS DEL ESTRÉS

ÅFrustración, ansiedad

ÅDepresión, nerviosismo

ÅAlteraciones de la salud

ÅSocava la capacidad de transmitir confianza

El estado 
emocional del 
profesor 

Afecta al clima 
emocional del aula



Beck y Ellis

1º SUCESO

2º VALORACIONES

VALORACIÓN  PRIMARIA

Determina las consecuencias que pueden 
ŘŜǊƛǾŀǊǎŜ ŘŜ ƭŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴΤ ŘŀƷƻΣ ǇŞǊŘƛŘŀΧ

VALORACIÓN  SECUNDARIA

¿qué recursos de afrontamiento 
tengo?

9ȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀǎΣ ǊŜŎǳǊǎƻǎΣ ŀǳǘƻŜǎǘƛƳŀΧ

3º ESTRATEGIAS DE 
AFRONTAMIENTO

INEFICAZ

Reevaluación

Otras estrategias

- Estamos permanentemente interpretando la realidad y la mayoría de las veces no somos 
conscientes
- Tendemos a confundir los hechos con las interpretaciones: DISTORSIONES COGNITIVAS



PENSAMIENTOS IMPRODUCTIVOS 

ÅPensamientos sesgados e irracionales que 
aparecen de manera automática asociados a una 
situación

ÅNo los cuestionamos

ÅProvocan alteración emocional

ÅTodos tenemos distorsiones pero 

no son un problema a no ser que 

sea extremo



Es importante detectarlos y trabajarlos:
ïPorque depende de cómo interpretemos la realidad 

seremos más o menos eficaceso nos estresaremosmás o 
menos

ïPorque es importante saber guiarse para poder guiar a los 
alumnos

ïPorque nuestra forma de pensar construye el mundo

PENSAMIENTOS IMPRODUCTIVOS 



DISTORSIONES COGNITIVAS

Catastrofizar Personalizar

Generalizar

Todo o nada
Deberías



CASO I
ÅAna es una profesora nobel, recién graduada, se ha 

incorporado a un centro educativo que lleva 50 años con una 
plantilla de profesores que tiene una larga trayectoria 
profesional y años de experiencia.

Åά¢ƻŘƻ Ŝƭ ŎƭŀǳǎǘǊƻ Ŝǎǘł Ŝƴ ŎƻƴǘǊŀ ŘŜ ƳƝΣ ŎŀŘŀ ǾŜȊ ǉǳŜ 
propongo algo me  boicotean, tengo la sensación de que 
ǘƻŘƻǎ ƳŜ ƳƛǊŀƴ ŎƻƳƻ ǎƛ ŦǳŜǊŀ ǳƴ ōƛŎƘƻ ǊŀǊƻέ

CASO II
ÅProfesor de 1º de la ESO al final de curso:
Åά¸ŀ ƳŜ Ƙŀƴ ǾŜƴƛŘƻ Řƻǎ ǇŀǊŜƧŀǎ ŘŜ ǇŀŘǊŜǎ ŀ ǇǊƻǘŜǎǘŀǊ ǇƻǊ 
ƭŀǎ ƴƻǘŀǎ ŘŜ ǎǳǎ ƘƛƧƻǎΧέ ƴƻ ǎŞΣ ŀ ƭƻ ƳŜƧƻǊ Ŝǎǘƻȅ ǎƛŜƴŘƻ Ƴǳȅ 
ŘǳǊƻ Ŏƻƴ ƭƻǎ ŀƭǳƳƴƻǎΧ ŀ ŜǎǘŜ Ǉŀǎƻ Ǿŀƴ ŀ ǾŜƴƛǊ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ 
ǇŀŘǊŜǎ ŀ ǇǊƻǘŜǎǘŀǊΣ ȅ ƴƻ Ǿƻȅ ŀ ǎŀōŜǊ ƳŀƴŜƧŀǊƭƻέΦ



CASO III
ÅGloria es una profesora de 3º de la ESO, que lleva 

20 años impartiendo matemáticas y es tutora de 
primero A:
Åά9ǎǘŜ ŀƷƻ ƳŜ Ƙŀ ǘƻŎŀŘƻ Ŝƭ ǇŜƻǊ ƎǊǳǇƻ ǉǳŜ ƘŜ 

tenido nunca, son un desastre, es como si todos 
los casos difíciles se hubieran juntado en este 
ƎǊǳǇƻΧ ƴƻ ŜǎŎǳŎƘŀƴΣ ƴƻ ŜǎǘǳŘƛŀƴΣ ƭŜǎ ƛƳǇƻǊǘŀ 
todo un bledo, no paran de hablar, no les interesa 
ƴŀŘŀΧ Ŝǎǘƻȅ ŘŜǎŜǎǇŜǊŀŘŀΣ ƴƻ ǎŞ ǉǳŞ ƘŀŎŜǊ Ŏƻƴ 
ellos, estoy perdida, es como si todos mis años de 
experiencia no sirvieran para nada. No creo que 
ǇǳŜŘŀ ǎŀŎŀǊ ƴŀŘŀ ǇǊƻǾŜŎƘƻǎƻ ŘŜ ŜƭƭƻǎέΦ



CASO IV

María es una profesora  de segundo de infantil/ primaria. Está 
haciendo una sustitución por unos meses y se siente un poco 
desbordada con un niño que no para de llorar porque echa de 
menos a su profesora y no quiere hacer ninguna actividad.

άbƻ ǇǳŜŘƻ ƘŀŎŜǊ ƴŀŘŀ ƳłǎΣ ƭƻ ƘŜ ƛƴǘŜƴǘŀŘƻ ǘƻŘƻΦ bƻ Ǿƻȅ ŀ 
poder controlarlo, no debería haber cogido esta sustitución, 
todo esto me ha venido muy grande. Debería hablar con la 
ŘƛǊŜŎǘƻǊŀ ŘŜƭ  ŎƻƭŜƎƛƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ōǳǎǉǳŜ ǳƴŀ ǎƻƭǳŎƛƽƴέΦ



ALGUNOS EJEMPLOS

Åά¢ƻŘƻ ƭƻ ǉǳŜ ƘŀŎŜƴ Ŝǎǘƻǎ ƴƛƷƻǎ Ŝǎ ǇŀǊŀ ŦŀǎǘƛŘƛŀǊƳŜέ

ÅάbŀŘŀ ƳŜ ǎŀƭŜ ōƛŜƴ Ŏƻƴ Ŝǎǘƻǎ ƴƛƷƻǎΣ ǘƻŘƻǎ ǎŜ ǇƻǊǘŀƴ Ŧŀǘŀƭέ

Åά9ǎǘƻǎ ǇŀŘǊŜǎ ƭƻ ǉǳŜ ŘŜōŜǊƝŀƴ ƘŀŎŜǊ Ŝǎ ǇƻƴŜǊƭŜ ƴƻǊƳŀǎ ŀ ǎǳ 
ƘƛƧƻ ȅ ƴƻ ǾŜƴƛǊ ŀǉǳƝ ŀ ǉǳŜƧŀǊǎŜέ

ω ά±ŀƴ ŀ ǎŀƭƛǊ Ŧŀǘŀƭ ŜǾŀƭǳŀŘƻǎ 
porque no he hecho todo lo 
ǉǳŜ ŘŜōŜǊƝŀέ

ω ά! ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ŀƭǳƳƴƻǎ ƭŜǎ 
ŎŀƛƎƻ Ŧŀǘŀƭέ



EFECTOS DE ESTAS DISTORSIONES 

ÅBaja tolerancia a la frustración

ÅGeneran un estrés innecesario porque la mayoría de 
las veces no ocurre nada parecido

ÅNos hacen tomar decisiones basadas en el miedo y 
que no se ajustan a la realidad

ÅDesmotivan y nos colocan a la defensiva

ÅDisminuye el atractivo interpersonal

ÅwŀōƛŀΣ ƛǊŀΣ ŎǳƭǇŀΣ ƳŀƭŜǎǘŀǊΧ



¿QUÉ HACER CON ELLOS?

1) Detectar los pensamientos que nos afectan y 
escucharlos

2) Sacarlos a la luz

3) Confrontarlos
Ç ¿qué tipo de peligro estoy percibiendo?

Ç ¿Tengo pruebas a favor de que sea cierto lo que temo?

Ç ¿qué es lo peor que puede pasar?

Ç ¿hasta donde está mi responsabilidad con lo que está 
ocurriendo?

Ç ¿No estaré exagerando o generalizando?
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ωNos encontramos mejor

ωMás dispuestos a probar otras estrategias

ωMás eficaces y resolutivos

ωMenos estresados y más positivos



¿QUÉ OTRAS FORMAS TENGO DE 
AFRONTAR EL ESTRÉS?



Expectativas realistas Focalizar los objetivos 
a corto y medio plazo

¿QUÉ OTRAS FORMAS TENGO DE 
AFRONTAR EL ESTRÉS?


