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Nota para el usuario : Después de familiarizarse con cada pildora de video,
el usuario tendra la oportunidad de realizar  varias
tareas/actividades/juegos para practicar y seguir desarrollando la habilidad

respecta. L
Habilidad
RESILIENCIA Y MANEJO DEL ESTRES

MICRO TAREA NUMERO: 2

TR

O 1 ccuales son los objetivos de la tarea?

Los objetivos de esta tarea son:

v" Ser consciente del nivel de estrés en un dia determinado
v’ Diferenciar como influyen el estrés y la resiliencia si se analizan en
dias consecutivos.

Esta tarea dard a los profesores la oportunidad de ser conscientes de su nivel
de estrés en un dia determinado, pero también de como influyen en él
determinados factores si se mide en dias consecutivos como un habito. Tras
medir el nivel de motivacion durante 7 dias consecutivos, los profesores podran
decidir qué medidas pueden tomarse.
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()3 Tareasy proceso E

El procedimiento de esta micro tarea facilita la rapida asimilacion de los pasos
necesarios, tal como se indica a continuacion.

Paso 1: Al final del dia, los profesores marcan su nivel de estrés del 10% al 100%,
teniendo en cuenta como se han sentido y los acontecimientos que han tenido
lugar en el proceso de ensefanza-aprendizaje.
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Paso 2: Después de medir el nivel de estrés durante 7 dias consecutivos, los
profesores pueden decidir qué medidas pueden tomarse para reducir el estrés
y disfrutar de bienestar.
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