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¿CUALES SON SUS SÍNTOMAS?

¡Por supuesto!

•Siga una rutina diaria

•Duerma bien

•Manténgase en contacto con los demás 

•Lleve una dieta saludable 

•Haga ejercicio con regularidad

En estado de animo:
•Ansiedad 
•Inquietud
•Tristeza o depresión
•Miedo
•Irritabilidad o enojo

En tu cuerpo :
•Dolor de cabeza
•Dolor muscular
•Fatiga
•Problemas de sueño

En tu comportamiento :
•Comer en exceso
•Arrebatos de ira
•Consumo de tabaco
•Aislamiento social
•Drogas o alcohol.

CAUSAS INTERNAS

-La pérdida de un ser querido.
-Baja autoestima.
-La respuesta hacia una acción.
-Traumas negativos.
-Problemas psicológicos.

CAUSAS EXTERNAS

-Cambios inesperados.
-Exceso de trabajo.
-Incomodidad con el
ambiente.

¿LO PUEDO CONTROLAR?

¿COMO SE TRATA EL ESTRÉS?

¿QUE ES EL ESTRÉS?

TIPOS DE ESTRES
•Estrés agudo: Este es estrés a corto plazo que
desaparece rápidamente. 
•Estrés Agudo episodico: Personas cuyas vidas son tan
desordenadas que son estudios de casos y crisis.
•Estrés Cronico: Cualquier tipo de estrés que continúa
por semanas o meses es estrés crónico. 

El estrés es una reacción fisiológica de
nuestro organismo frente a situaciones
difíciles que con el tiempo afecta diferentes
funciones del organismo.

ESTRÉS 
Hablemos del

•Reconocer el estrés y las
situaciones que lo desencadena.
•Alejarse lo máximo de la Fuente
potencial de estrés.
•Adoptar una postura más
positiva ante los problemas y las
situaciones complejas.
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