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Que eg el estreg | / /£

El estrés es una sensacion de tension | caugag
fisica o emocional. Puede surgir de ‘

cualquier situacién o pensamiento que te

haga sentir frustrado, enojado o $ -|-Dormirpoco,
nervic4o e Trabajar con poco descanso o
El estrés es la respuesta del cuerpo a los d.'St"aCCf"O‘n-
' " desafios y demandas. | S —Lesiones fisicas:
, . Dolor sin tratamiento.
f . Enfermedades cortas o
— { == e | | crénicas. |
. ~ Asma o con habitos

inadecuados de respiracion.
1

Como prevenirlo

Para prevenirlo debemos de establecer

algunas prioridades ,*por lo cual eso nos

ayudara a organiza

|
nuestro tiempo. ‘

Dormir y descansar rﬁas ayuda a tener el 00m0 nﬂuue al

cuerpo sano listo para sacar su potencial

momento de
Evitar pensar demasiado
| trabajar
- el ==L13 i A i =
K7 El estres puede influir mucho al

momento de trabajar, ya que por falta
de suefioy trabajar mucho puede no-
sacar el 10% del trabajador y puede
IIevaL' conflictos con la empresa u
trabajadores

|




