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Hola! 
Miguelina Justo 

miguelinajusto@gmail.com 
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Estrés 
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Enseñar 



“Lo que no se mide 
no mejora” 

Carlos de Marco 
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Termómetro Personal 
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¿Qué Será Diferente? 
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Profesora 
claudia 

Profesor 
luis 

Profesora 
Elba 



¿Qué esperan de mí? 
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14 

Estrés 



¿Somos animales? 
Ojalá así fuera! 





Ataco 
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Para que digan que aquí murió… 
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Nada hago… 
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20 

¿Qué pasa con  
nosotros? 



 
Cuándo se convierte en un problema 

Lazarus & Folkman, 1984  

Valoración 
primaria 

!Esto es 
peligroso! 

Valoración 
secundaria 

¡No puedo! 
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Había una vez… 



23 

Descubre la  

diferencia 
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En un país muy lejano… 



¿Qué   perturbaba  
al hombre? 
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¿cómo se liberó  

de la perturbación? 
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Entonces, ¿cuáles  

son los obstáculos? 

27 



28 

¿cuáles son las ideas  
que me frenan? 
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Todo debo hacerlo 
siempre  de manera 

perfecta. 

Debo estar siempre 
disponible. 

Debo 
complacer  

a todos. No tengo 
control sobre 

mi vida. 

Mejor postegar que 
estresarme. 



Un limón, medio limón 
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31 

Respira 



32 

¿Qué recomiendan  
los expertos  

para manejar el estrés? 



Del dicho al hecho… 
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Conoce las señales 

34 



Busca el equilibrio 
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37 

¿Es realmente  

peligroso? 



38 

¿realmente  

no puedo? 
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El lamento del individuo 
depresivo, “Nada es posible”, 

solamente puede manifestarse 
dentro de una sociedad que cree 

que “Nada es imposible”. 
Ham, Byung-Chul, 2012, p. 19 



40 

Amor   
se escribe con  

“C” 



41 

Compasión 

Colaboración 



“Voy a reír,  
voy a bailar,  
vivir mi vida. 
La, la, la.” 
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Marc Anthony 



43 

Tiempo para ti 



Date el permiso de Ser feliz 
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45 

Un fuego que arde, ilumina,  
mas no devora 
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¿qué le recomendarías a 
quienes inician esta carrera? 



Escribamos una 
nueva historia 
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Escucha cada sonido… 

48 



Innovarte 

49 



!Gracias! 



Ahora sé… 
Soy capaz de… 
Comprendo… 
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Termómetro Personal 
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1  Bajo 

  Completamente en calma Completamente fuera de control 
                    1       2       3       4       5       6       7       8       9       10    
 

 

10 

 

 

 

10 Alto 
 



Gracias 
Miguelina Justo 

miguelinajusto@gmail.com 
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