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¿Como nos sentimos?

● An s ie d a d
● Im p o te n c ia
● De s e s p e r a c ió n
● Mie d o
● Co n fu n c ió n
● En o jo
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¿Que es el Estrés?
El e s t r é s  e s  u n  s e n t im ie n to  o  e s t a d o  d e  t e n s ió n  
fís ic a  o  e m o c io n a l. Pu e d e  p r o ve n ir  d e  c u a lq u ie r  
s it u a c ió n  o  p e n s a m ie n to  q u e  lo  h a g a  s e n t ir  a  
u n o  fr u s t r a d o , fu r io s o  o  n e r vio s o . El e s t r é s  e s  la  
r e a c c ió n  d e  s u  c u e r p o  a  u n  d e s a fío  o  s it u a c ió n .
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Los síntomas del estrés pueden afectar tu cuerpo, 
t u s  p e n s a m ie n to s  y s e n t im ie n to s , y t u  
c o m p o r t a m ie n to ... 

El e s t r é s  q u e  n o  s e  c o n t r o la  p u e d e  c o n t r ib u ir  a  
m u c h o s  p r o b le m a s  d e  s a lu d , c o m o  la  p r e s ió n  
a r t e r ia l a lt a , la s  e n fe r m e d a d e s  c a r d ía c a s , la  
o b e s id a d  y la  d ia b e t e s .
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Algunas formas no saludables para reducir 
e l e s t r é s :

● Co m ie n d o  c h o c o la t e s  o  d u lc e s
● Co m p r a n d o  e n  lín e a
● Vie n d o  TV
● Gr it á n d o le  a  lo s  n iñ o s  o  la  fa m ilia
● Vie n d o  e n  e xc e s o  la s  r e d e s  s o c ia le s  
● Co n s u m o  d e  a lc o h o l o  d r o g a s
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El consumo de alcohol o drogas puede 
t r a e r  t r e s  (3) t ip o s  d e  p r o b le m a s :

● En fe r m e d a d e s
● Pr o b le m a s  p o r  fa lt a  d e  

c a p a c id a d
● Ad ic c ió n  o  a lc o h o lis m o
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Guías saludables para el consumo de 
a lc o h o l:

● 0 b e b id a s ,  m e d ic a m e n t o s   
● 1 b e b id a  e n  1 h o r a , p e r o  n o  m á s  d e  2 b e b id a s  a l 

d ía
● 2 b e b id a s  a l d ía , p e r o  n o  c o r r id a s , n o  m á s  d e  14  

b e b id a s  a  la  s e m a n a
● 3 b e b id a s  e n  c u a lq u ie r  d ía  d e  la  s e m a n a
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Entonces… ¿qué hacemos?

● Ac t iva r n o s
● Re la ja r n o s
● Ca m b ia r  d e  p e r s p e c t iva
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Activarse

● Ca m in a r
● Ba ila r
● Co r r e r
● An d a r  e n  b ic ic le t a
● Fle xio n e s  d e  b r a zo

Manejo del Estrés



Relajarse

● Re s p ir a c io n e s  
p r o fu n d a s

● Va c a c io n e s  
im a g in a r ia s
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Cambiar de perspectiva

● Bú s q u e d a  d e l t e s o r o  
● Pr a c t ic a r  a g r a d e c im ie n t o
● Ayu d a r  a  o t r o
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PREGUNTAS???
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GRACIAS
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