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SENTIMIENTO DE TENSIÓN  FÍSICA O EMOCIONAL
SITUACIÓN DE SOBRECARGA O DE PRESIÓN QUE DEPENDE

TANTO DE LAS DEMANDAS

SÍNTOMAS

ESTRESESTRESESTRES

¿Q
UÉ ES?

CAUSAS
Realizar actividades

multiples

Analizar mucho cada
situación

Exigencia
Obsesión por

las cosas

Querer hacer todo a la vez

dolores de
cabeza

Abrumado

Mal humor

depresión o ansiedad 

insomio

PR
EV

ENCIÓN

Alimentación
saludable

Dormir lo suficiente

organizate
técnicas de
relajación

Hacer ejercicio


