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EL ESTRES

¢ QUE ES?
El estrés, especialmente el estrés cronico, se asocia con enfermedades
cardiovasculares, del sistema inmune y con enfermedad mental

DIAGNOSTICO
La forma mas generalizada para diagnosticar

el estrés es mediante una exploracion por
parte de algun experto. Estos realizaran uno
o varios cuestionarios que permitiran
identificar los casos de pacientes que
padecen estrés

TRATAMIENTO |

La préactica de técnicas de relajacién es una 73 _

—

gran manera de lidiar con el estrés del dia a =
dia. Las técnicas de relajacion le ayudan a
disminuir el ritmo cardiaco y reducir la
presion sanguinea. Existen muchos tipos,
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AFRONTAMIENTO

Los modos de afrontamiento al estrés serian
las diferentes respuestas conductuales,
cognitivas y emocionales empleadas para
manejar y tolerar al mismo, permitiendo
reducir la tension y restablecer el equilibrio
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desde respiraciones profundas y meditacion -
hasta yoga y taichi.
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