
 

CONCENTRARSE EN 
RESOLVER EL 
PROBLEMA 

 
Resuelve, estudia y 
analiza los diferentes 
puntos u opciones para 
resolver el problema.(pon 

en juego todas tus 

capacidades) 

 
 
 
 

ESFORZARSE Y 
TENER EXITO 

 
 
Trabaja con dedicación 
y compromiso con el fin 
de lograr lo que deseas. 

FIJARSE EN LO 
POSITIVO 

 
 
Te permitirá tener 
una visión optimista y 
positiva de la 
situación presente. 

DESCARGAR LA 
TENSION FISICA 

Busca actividades de ocio 
y relajantes como; 
escuchar música, leer un 
libro, tocar un 
instrumento musical, ver 
tv, haz deporte, 
automasaje. 

 
 

BUSCAR APOYO 
SOCIAL 

Inclínate por compartir 
tu problema con otros y 
buscar apoyo para su 
resolución. 
 

BUSCAR APOYO 
PROFESIONAL 

Ten encuenta que 
existen profesionales 
dispuestos ayudartey 
proporcionarte 
herramientas ante 
determinada 
dificultad. 

 

PIENSA DISTINTO Y 
SIENTETE MEJOR 

Comienza por 
apreciarte más, 
quererte y aceptarte. 
Trata de omitir 
expresiones como todo, 

siempre, nunca, jamás, 

nada, imposible, 

cámbialos por a veces, 

algunos. 

 

DISFRUTAR DE LA 
VIDA 

Una vida que nos 
satisfaga y disponer de 
tiempo para sí siempre 
es positivo. Introducir 
momentos o 
actividades de disfrute 
cada día puede 
compensar la tensión.  

DEJALO SER 
No te preocupes por 
cosas que no puedes 
controlar. Por ejemplo: 
el clima, opiniones de 
las personas, etc. 
 

BUSCAR APOYO 
ESPIRITUAL 

 
Te facilitara conseguir 
un equilibrio 
emocional y espiritual, 
partiendo de tus 
necesidades y 
creencias.  

¿QUE ES EL ESTRÉS? 

El estrés es una reacción normal y sana de nuestro cuerpo para afrontar 
los pequeños retos cotidianos y las situaciones excepcionales o difíciles de 
la vida. El estrés puede ser positivo, te ayuda a evitar el peligro o cumplir 
con una fecha límite, sin embargo, el estrés cuando dura mucho tiempo, 
puede dañar su salud. 

Existen 
dos tipos 
de Estrès

AGUDO
Estrés a corto 
plazo, Esto le 

ayuda a 
controlar las 
situaciones 
peligrosas

CRÒNICO
Dura un periodo de 
tiempo prolongado, 
este tipo de estres 

continúa por 
semanas o meses, 

causando 
problemas de 

salud.

HACIENDO USO DE ESTILOS DE AFRONTAMIENTO 
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