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ANSIEDAD Y ESTRES

Ansiedad

Es un sentimiento de miedo,
preocupacion o malestar.
Puede ser mismo que el estrés

Pueden causar
sintomas mentales o
emocionales

Estos no siempre son
malos. A corto plazo

pueden ayudarte a -sentimientos de

fatalidad inmnenta
-dificultad para
concentrarse
-tranquilidad

superar un desafio o
una situacion peligrosa
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Estres

Puede ser desencadenada por jn
evento que te hace sentir frustrado
0 nervioso

BINTOMAS FISICOS
Y PSICOLOGICOS

-dolor de estomago
~tension muscular
~-dolor de cabeza
-respiracion acelerada
-sudoracion
-diarrea
-fatiga

omienzan a inferir co

ti vida diaria, puedw

indicar un problema
mas grave
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Causas

desaparecen

Estos aparecen y desaparecen.
Generalmente ocurren después de
eventos de vida particular y luego

FACTORES

-Mudarse
-comenzar en una
nueva escuela o trabajo
-tener una enfermedad
o lesion
-tener un amigo o
familia enferma

REDUCIR EL
ESTRES Y LA
ANSIEDAD

- una dieta equilibrada y
saludable
-dormir lo suficiente
-hacer ejercicio regular
-practicar la respiracion
profunda
-hablar von un amigo




