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[En la o/a de descansol

Luis,
¢ Estas enfermo?
iQué mal te ves!

iHola Paco!

Es que no he podido dormlr las preocupaciones me tienen
muy nervioso, la nina se enfermd, no he podido tfrabajar
\__fiempo extrq, y hoy tuve una discusion con mi mujer.

¢ Estrés?
Que es eso? Yo
solo estoy nervioso.

fNo tengo hambre, no puedo dormir, muy seguido
me duele la cabeza, no tengo ganas de hacer

nada, me canso muy pronto y me cuesta mucho

. poner atencién en mi trabagjo.

ﬁgnes
estres, Luis.




El estrés
se convierte ¢
en algo negativo cuando

) :
es créonico y no o L \o /

puedes”apagar” 1
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Enfonces puede
ocasionar problemas
de salud como:

ENFERPMEDADES

DEL cORAZON

pensamientos,
sentimientos,
emociones,

acciones y y dolor de

- espalda.

nervioso,
frustrado




” Pensaba
que esto era
normal,
¢, QUé puedo
hacer?

Primero
identifica los
sinfomas del estrés
para controlarlo
y hasta puedes
aprovecharlo, para
aumentar tu energia,
productividad y
aprendizaje

Y luego
hay que hacer
algunas cosas.

ero hablar

Trabajar me,
" quita el estres
i N il el

Mantenerme/ /£
ocupado f j




Ayudate tomando estas acciones
 Juegaun e

deporte de
inglés equipo
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Habla con tu -
familia para —f
apoyoy . =—

motivacion ‘
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[ Pasa tiempo de calidad con tus |
=companeros de trabajo -




Identifica tus cuidados personales. Deben incluir:

Aliméntarte y dormir bien Beber més agua

ﬁ I
Tomar un |.

regaderazo |/ 78
 conagual___ &7 "/ ;

caliente li_%‘?/j ; 4 T

Darte un masaje
de hombros




Tus cuidados personales también deben incluir ejercicio para tu bienestar
Asi te beneficia el ejercicio

L vReducedoorde [ &
grdso arficulacionesy  ¢Aumenta

W/ Reduce :

. A i ! 5 7

v’Baja presion ~ corporal'y v neuropatias la energia y
sanguinea y aumenta masa  ¥Baja colesterol v'Fortalece disminuye la
azucar en sangre  muscular. y friglicéridos huesos || depresion |

Puedes hacerlo dentro de casa

v/Levantar peso . .
con botellas v Ejercitar piernas -
con agua en el suelo o ~Poner musica 'y

Q.Qrendl, silla bailar
También puedes hacerlo fuera

vTrotar .
suavemente v/Estirarse con

en un lugar Yoga, Tai Chi

\ ;}41
Ir de caminata
O excursion

acer dporte
o v’ Andar en de equipo,
v/Jardineria bicicleta como futbol

aminar,
@ frotar o correr



Atencion plena

Toma tiempo a nfoca tus -
solas para i
pensar

tfranquilamente

*;
Practica la
respiracion de caja
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Conectia con la naturaleza

Trabajando en el| §Pasea en el :
jardin/patio] Kparque o el

<X

Pasa tiempo con
animales

paseo largo
en bicicleta




) cﬁvidades

ver las cosas de: . f
na forma mas / (

Creatividad

Tocao
escucha
musica

Arregla
COosdas en

Bien aprovechado

el estrés nos hace
sentirnos mas vivos

y llenos de energia
para enfrentar la :
vida diaria. Esto es el =
estrés positivo-que noS’
afecta nuestra salud
negativamente,.

Al contrario, evita
que nos sobrepasen

las situaciones que

nos frae el estrés
negativo.




Distraccion
Limpia la casa . Lava tu ropa




Hay varias cosas que puedes hacer para sentirte mejor
Acepta lo que - . :

‘ Mantén
comunicacion
con quienes
dejaste atras

Mejora las relaciones Conﬂruye un nuevo
con quien convives Mundo, NUevos
aqui y ahora amigos y conocidos

Busca servicios cercanos, grupos
te sientes, ¢ anonimos o sin fines de lucro

amigos, P
espiritua
proveedo
salud
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Apuie 3 cosas que puede hacer para ejorar su esires
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