


¢Que es el estrés?

El estrés es un sentimiento de tension fisica o emocional, puede
provenir de cualquier situacion o pensamiento que lo haga sentir a
uno frustrado, furioso o nervioso.




Causas externas: e (Causas internas:

e Cambios inesperados * Traumas

* Problemas familiaresy * Autoestima
economicos
* Problemas psicologicos

e Exceso de trabajo
* Ser perfeccionista

* |Incomodidad en el ambiente |
e Alimentarse mal

* Dormir poco



Sintomas del estrés

* Ansiedad * Consumo del alcoholy
tabaco

* Miedo

* Dificultad para concentrarse
e Preocupacion por el futuro
* Tristeza

* Llanto

* Reacciones impulsivas



Tipos de estrés

e Estrées agudo
e Estres agudo episodico

e Estrés cronico



Cambios fisicos

Dolores de cabeza frecuentes

Diarrea o estrefiimiento ‘_ t

Cansancio excesivo

Decaimiento.

Mandibula rigida - ;

musculos tensos



Repercusiones del estrés en la salud

Efectos fisioldgicos: Efectos cognitivos:
 Aumento de la tasa cardiaca * Preocupaciones
e Tensidn muscular * Dificultad para tomar |
decisiones ) -
e Dificultad para respirar N )

* Sensacion de confusion



Patologias por estrés cronico

Gastritis . ., .

* Hipertension arterial
Insomnio . .

* Infarto al miocardio
Migrafa

*  Trombisiscerebral

Oditisnerviosa




Como controlar el estrés
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