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¢ Qué es el estrés?

El estrés es la respuesta
fisiolégica y psicologica del
cuerpo ante un estimulo que se
percibe como una amenaza.

Puede perjudicar
seriamente la salud.

Sintomas

Se presentan a nivel:
 Fisico.
« Mental y Emocional.

: | . ‘Sudoracion Soledad
Ejemplos. Alteraciones AN ® Comportamental-
en la memoria « Organizacional.
Dolor de : d
Cabeza Asimismo, puede
perjudicar a terceros.
Tension 3.’0’(‘
muscular =
Tristeza/Llanto Irritabilidad Insomnio

Estrategias para
|a GeStion e Aplicar  técnicas  de

relajamiento, por ejemplo:

e Respiracion profunda. l , ,
« Identificar la causa; sl . -
[ _ Tener  conciencia de la ke \
Registro de las veces que se experimente. experiencia en el presente; p s
« Adoptar habitos saludables. Atencion Plena. |
Relajar la tension muscular.
e Mantener contacto con los demas. Meditar.
 Adaptar los espacios. ® Buscar ayuda profesional.

 Aprender a decir No.
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