El estrés es una reaccion normal y sana de nuestro cuerpo para afrontar
los pequerios retos cotidianos y las situaciones excepcionales o dificiles de
la vida. El estrés puede ser positivo, te ayuda a evitar el peligro o cumplir
con una fecha limite, sin embargo, el estrés cuando dura mucho tiempo,
puede daiar su salud.
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DESCARGAR LA
TENSION FISICA
Busca actividades de ocio
v relajantes como;
escuchar mdsica, leer un
libro, tocar un
instrumento musical, ver
tv, haz deporte,

automasaje.
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BUSCAR APOYO
SOCIAL
Inclinate por compartir
tu problema con otros y
buscar apoyo para su

resolucion.

BUSCAR APOYO
PROFESIONAL
Ten encuenta que
existen profesionales
dispuestos ayudartey

proporcionarte
herramientas ante
determinada
dificultad.




