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	STRESS
	ESTRÉS



	Before the Meeting: Preparation 

Create a beach ball with these questions on it (questions can be duplicated): 


1. What is one word that describes stress to you?

2. What is one word that describes joy (not being stressed) to you?


3. What emotion do you feel when stressed?

4. What emotion do you feel when you are not stressed?

	Antes de la Reunión: Preparación

Cree una pelota de playa con estas preguntas escritas (las preguntas se pueden duplicar):

1. ¿Cuál es una palabra que te describe el estrés?

2. ¿Cuál es una palabra que te describe alegría (no estar estresado)?


3. ¿Qué emoción sientes cuando estás estresado?

4. ¿Qué emoción sientes cuando no estás estresado?



	Step 1: Introductions and Icebreakers

Say: 

As you know, we (teenagers) feel stress in many areas of our lives. We can feel stress at home, playing sports, going to lunch, walking through the hallways at school, etc. Let’s start our discussion by describing what stress means to all of us.   


Pass It On Activity: 

In this ice breaker you pass a ball between each other. The ball has questions written on it. Toss the ball to someone in the group. When someone catches the ball, they tell the group their name, then read out the question under their thumb and share their answer with the group. Optional: If the members of the group do not know each other, create another beach ball with funny questions. Use this ball first. Then throw in the ball with the questions about stress on it.  

Close the Activity by Saying: 

We all know stress and feel stress in many ways. All the descriptions of stress and how we feel stress are accurate – none of them are wrong. Today we are going to talk about stress and the causes of it in our life.  We are also going to talk about joy, and what causes joy in our life. At the end of this meeting, I want each of us to walk away with one thing we can do to move toward more joy and less stress in our life.  

	Paso 1: Introducciones y Rompehielos

Diga:

Como saben, nosotros (los jóvenes) sentimos estrés en muchas áreas de nuestras vidas. Podemos sentir estrés en casa, practicar deportes, ir a almorzar, caminar por los pasillos de la escuela, etc. Comencemos nuestra discusión describiendo lo que significa el estrés para todos nosotros.

Actividad de Pasarlo al otro:

En este rompehielos, pasaras una pelota entre ellos. La pelota tiene preguntas escritas. Lance la pelota a alguien del grupo. Cuando alguien atrapa la pelota, le dicen al grupo su nombre, luego leen la pregunta bajo su pulgar y comparten su respuesta con el grupo. Opcional: Si los miembros del grupo no se conocen, cree otra pelota de playa con preguntas divertidas. Usa esta pelota primero. Luego arroje la pelota con las preguntas sobre el estrés.


Finalize la Actividad Diciendo 

Todos conocemos el estrés y lo sentimos de muchas maneras. Todas las descripciones del estrés y cómo sentimos estrés son precisas, ninguna de ellas está equivocada. Hoy vamos a hablar sobre el estrés y sus causas en nuestra vida. También vamos a hablar sobre la alegría y lo que causa alegría en nuestra vida. Al final de esta reunión, quiero que cada uno de nosotros salga con una cosa que podemos hacer para avanzar hacia más alegría y menos estrés en nuestra vida.



	Step 2: Discussion

Ask these in order and allow everyone to respond to each question before moving to the next question:

· On a scale of 1-10, how stressed were you today? 10 being very stressed and 1 being not stressed.

· When you think about being stressed, how many hours of the day do you feel stressed? 

· What causes you the most stress and why?  

· What causes you the most joy and why? 

· What environments or settings cause you stress and why?  

· What environments or settings causes you the most joy and why? 

· When you think about stress in your life, what is the common theme? 

· When you think about joy in your life, what is the common theme? 

	Paso 2: Discusión

Haga estas preguntas en orden y permita que todos respondan a cada pregunta antes de pasar a la siguiente pregunta:

• En una escala de 1-10, ¿qué tan estresado estabas hoy? 10 está muy estresado y 1 no está estresado.

• Cuando piensas en estar estresado, ¿cuántas horas del día te sientes estresado?

• ¿Qué te causa más estrés y por qué?



• ¿Qué te causa más alegría y por qué?

• ¿Qué entornos te causan estrés y por qué?

[bookmark: _GoBack]• ¿Qué entornos te causan más alegría y por qué?

• Cuando piensas en el estrés en tu vida, ¿cuál es el tema común?

• Cuando piensas en la alegría en tu vida, ¿cuál es el tema común?



	Step 3: Closing (End) the meeting.  

· What is the most important thing you heard or learned today about stress? 

· What is one thing you can do tomorrow to move from a stressful life to a more joyful life? 

	Paso 3: Finalizando la reunión.

• ¿Qué es lo más importante que escuchó o aprendió hoy sobre el estrés?

• ¿Qué puede hacer mañana para pasar de una vida estresante a una vida más alegre?
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