EL ESTRES

El estrés es la respuesta fisica o mental a una
causa externa, como tener muchas tareas o
padecer una enfermedad.

sintomas
preocupacion excesiva,
inquietud,
tension,
dolores de cabeza o de cuerpo,
presion arterial alta,
pérdida de sueno.

CAUSAS

SI NECESITAS
AYUDA

P‘JQ, G

AQUI ALGUNOS
CONSEJOS:

e Lleva a cabo técnicas de relajacion:
meditacion, musica relajante, gjercicios de
estiramientos.

Practica algun deporte, ya que es un gran
aliado para la liberacion de endorfinas y nos
ayuda a descansar mejor por las nhoches.

Realizar actividades fisicas todos los dias es la
mejor y mas facil manera de lidiar con el
estrés. Al hacer egjercicio, su cerebro libera
quimicos que lo hacen sentir bien. Tambien
puede ayudarle con su energia reprimida o su
frustracion.
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