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MANEJO DEL ESTRES
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¢ QUE ES EL ESTRES?

El estrés es una respuesta natural y
adaptativa (que me acomodo) ante
situaciones dificiles (adversas) que implican
cambios tanto en la dindmica diaria o en las
vivencias cotidianas. Es adaptativo cuando
genera motivacion o cambios positivos, sin
embargo, puede ser desadaptativo cuando
se convierte en una condiciéon de todos los
dias y que afecta su salud fisica y mental.

Tu salud no es a medias debe ser ;&:L




Fisiologico

Se presenta dolor de cabeza,
alteracion en el suefio,
problemas digestivos como:
Gastritis, colon irritable,
sudoracidon, cansancio,
tensidon muscular, dolor
lumbar y dolor de cuello.

lo?

Puede adoptar malos héabitos
como aumento del consumo
de cigarrillo y alcohol,
alimentos con altos
contenidos de grasas.
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Se generan bloqueos
mentales que no permiten
tener la misma
concentracion en las

actividades de la rutina
diaria (Olvidos)

Pueden sentirse
abrumados y realizar las
actividades con mayor
lentitud o con mucho mas
esfuerzo.

Tu salud no es a medias debe ser /M_a(
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Técnicas para manejar el estrés

¢ Qué me esta afectando?

|dentificarlo ayuda a controlarlo y darle manejo

Actividades sociales

Destine tiempo para

compartir con personas
cercanas

Respiracion y relajacion

Permitira pensar con mayor
claridad

~ Rutina saludable

Busque una dieta balanceada segun
recomendaciones nutricionales 'y
procure dormirde 7 a 9 horas

Actividades al aire libre

Desconectarse por un tiempo
de |la rutina diaria
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Administre el tiempo: Si tiene mucho trabajo o considera que
no le “rinde” en su diario vivir, defina prioridades para generar
una lista, y establezca tiempos por tarea para hacer un mejor uso
del tiempo.

Realice pausas: Destine dos o tres minutos en su dia a dia para
realizar una pausa activa, tomar agua o escuchar musica, esto le
permitird liberar tension y recargar energia para retomar las
actividades laborales.

Exprese emociones: Manifestar lo que siente ayudara a reducir

su nivel de estrés. Puede expresar sus emociones a una persona
de confianza o incluso recurrir a la escritura.

Tu salud no es a medias deboe ser 9&1{_
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EJERCICIO

;Cuales son sus propias reacciones frente al estrés!

Cuerpo Ej. hombros tensos, respiracién irregular, dificultad para conciliar el suefio.

M ente Ej. problemas de concentracién, olvidarse de cosas.

Em0C|0nes Ej. baja motivacién, irritabilidad sin motivo aparente.




GRACIAS

Ahora son 5 millones de afiliados
quienes confian en nosotros

Tu salud no es a medias deboe ser t/xa{_
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