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ESTRES

La identificacion y el manejo

¢ QUE ES EL ESTRES?
La respuesta o reaccion del cuerpo a cualquier demanda
o cambio, ya sea positivo o negativo
Qb

Q) Qb

Biologico Psicolégico Social
Su cuerpo reacciona Su mente reacciona Las relaciones y el
al estrés: al estres: ambiente influyen en
. . sU respuesta:
o Tension o Dificultad para
muscular concentrarse o Puede ser
o Cambio en el o Preocupacion positive o
apetito Ansiedad negativo
o Irritabilidad o Elinsomnio
Mantén una « Medite en las
dieta Escrituras
saludable 4{0"‘ Re, « Oracién
Dormir lo Q“ 4!,/? « Respiracion
suficiente QO C}o_ profunda
Ejercicio _EQ -
Manejo
Administre del estrés « Busque el apoyo
bien su tiempo 'ﬁ. de la comunidad
Pensamiento ab 3 de fe
positivo \% (@) « Busque ayuda
Aborde las ba';(s.g 0} profesional
causas del « Conéctese con
estrés familiares y
amigos
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