B2.34.1 C6mo entender el estrés R
Jak zrozumiec stres

persona responde de forma diferente. Algunas sefiales son el dolor fisico o la visién borrosa.
Identificar los factores que activan el malestar ayuda a ganar conciencia, por lo que es mas
facil gestionar lo que sentimos de manera saludable.

Obecne tempo Zycia moze wywolywac stres, strach i frustracje. Aby o siebie dba¢, warto obserwowad, jak
umyst i ciato reagujq na rézne sytuacje, poniewaz kazda osoba odpowiada w inny sposéb. Niektdre sygnaty to

bél fizyczny lub niewyrazne widzenie. Zidentyfikowanie czynnikéw, ktdre uruchamiajq zte samopoczucie,
pomaga zwiekszy¢ swiadomos¢, dlatego fatwiej jest zarzgdzaé tym, co czujemy, w sposob zdrowy.

1. ;/Qué recomendacién se propone para manejar mejor el estrés en la vida diaria?
a. Cambiar de trabajo de inmediato cuando b. Dormir menos horas para acostumbrarse a la
aparece la frustracién presion

c. Bvitar cualquier recuerdo desagradable para  d. Conocer cémo funcionan la mente y el cuerpo

no pensar en ello para entender las reacciones

2. ¢Cudl es la idea principal sobre la forma en que las personas reaccionan al estrés?
a. Todas reaccionan igual porque el estrés b. Solo se nota cuando hay dolor de espalday no
siempre provoca los mismos sintomas con otros sintomas

c. La reaccion depende sobre todo de laedady d. Cada persona reacciona de una manera

casi nunca del caracter diferente y puede notarlo en el cuerpo
1-d 2-d
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