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Q) coué eer
| . Es un estado de
Preocupacion o tension

mentq| g€nerado por ung
Situacidn dificil.

Ao J

L ;como afecta?

_ Mecta tanto a la mente cOMO al
cuerpo. Es positivo tener un POCO,
pues nos ayuda a realizar las

N__X qctividades diarias, pero cuando el
ivo tiene

estrés pasa a ser exces
uencias fisicasy psiqmco.
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8ignos del estree J
El estrés puede causar dolor de cabezq
0 d,e ot.ros partes del cuerpo, malestar

gastrico, dificultades para dormir o

alteraciones del apetito (comer mds o
- menos de la cuenta).
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¢Como ge puede <

controlar el estres?

Aprenda a gestionar el estres
Siga una rutina diaria
| Duerma mucho
anténgase en contacto con los
demas
. Lleve una dieta saludable
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