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., Como nos sentimos?

El Futur

&

Ansiedad
Impotencia
Desesperacidon
Miedo
Confuncion

Enojo

DEPRESION
CELOS

EMOCIONES

DOLOR
NEGATIVAS
ENVIDIA

CULPA
FRUSTRACION

DUDA
DESESPERACION

VERGUENZA

TRISTEZA

MIEDD
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; Que es el Estrés?

Elestrés es un sentimiento o estado de tensidn
fisica o emocional. Puede provenir de cualquier
situacion o pensamiento que lo haga sentir a

uno frustrado, furioso o nervioso.Elestrés es la
reaccion de su cuerpo a un desafio o situacidn.
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Los sintomas del estrés pueden afectar tu cuerpo,
tus pensamientos y sentimientos,y tu
comportamiento..

Elestrés que no se controla puede contribuir a
muchos problemas de salud,como la presion
arterialalta,las enfermedades cardiacas,la
obesidad yla diabetes.
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Algunas formas no saludables para reducir

elestrés:

. A /,ﬁ
Comiendo chocolates o dulces S

¥
Comprando en linea ANOANNIZ
| B A %

Viendo TV

Gritandole a los ninos o la familia
Viendo en exceso las redes sociales

Consumo de alcoholo drogas
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El consumo de alcohol o drogas puede
traer tres 3)tipos de problemas:

e Enfermedades
e Problemas por falta de
capacidad

® Adiccion o alcoholismo
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Guias saludables para el consumo de
alcohol:

¢ Obebidas, medicamentos

e Ibebida en lhora,pero no mas de 2 bebidas al
dia

e 2bebidasaldia,pero no corridas,no mas de 14
bebidas a la semana

e 3bebidas en cualquier dia de la semana
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Entonces... qué hacemos?

e Activarnos
e Relajarnos
e Cambiar de perspectiva
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Activarse

Caminar

Bailar

Correr

Andar en bicicleta
Flexiones de brazo
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Relajarse

e Respiraciones
profundas

e Vacaciones
imaginarias
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Cambiar de perspectiva

e Busqueda deltesoro
e Practicaragradecimiento
e Ayudar a otro
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PREGUNTAS???
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