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Estrés y Ansiedad
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Ansiedad

La ansiedad es un mecanizma adaptativo
natural que nos permita ponernce alerta
ante sucasoa comprometidos. En realidad,
un clerto grado de ansledad proparciona un
componente adecuado de pracaucion en
sltuaciones espacialmante peligrosas,

Estrés

Qimilitudes y

diferencia

El estrés e |a respuests fisica o mental 8 una causa
externa, coma tener muchas tareas o padecer una
enfermedad. Un estresor o factor estresante puede
58r 8lgo que ocurre une sola vez o & corto plazo, o
puede suceder repetidaments durante mucha tiempo.
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Las técnicas de relajacion y respiracion, el
maovimienta y el ejercicio, un toque relajante o
una voz tranquilizadera son formas eficaces de
aliviar la tensicn y crear calma.
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