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ENFERMEDADES QUE PRODUCE EL ESTRES

* Sindrome de fatiga cronica

* Fatiga visual
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HORMONAS Y NEUROTRANSMISORES

* Cortisol




SISTEMA ENDOCRINO

* Elsistema endocrino: Las glandulas producen hormonas, como la adrenalina y

el cortisol, que ayudan a que el cuerpo reaccione ante el estrés,
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TECNICAS PARA REDUCIR EL ESTRES

* Busca algo gue te haga reir

* Tomate un tiempo para ti mismo.
~* Aromaterapia
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* Retinete con amigos y familiares
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COMO AFECTA EL ESTRES EL LA VIDA PERSONAL

* Descuidamos nuestras responsabilidades.
* reaccionamos de manera exagerada,
* desquitamos nuestro malestar o coraje, con otras personas,

* nos aislamos o demandamos demasiada atencion,
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