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El estrés aparece cuando se hace imposible afrontar todas las demandas del entorno.
Algo aparentemente negativo como esto puede transformarse en oportunidad para poner en marcha nuevos recursos
personales, fortaleciendo la autoestima e incrementando las posibilidades de éxito en ocasiones futuras.




CONSECUENCIAS

Las reacciones fisicas y emotivas se
expresan a traves de ciertas actitudes:

Olvidos frecuentes

Dificultad en
la concentracion
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Fumar excesivamente
Conflictos frecuentes

Dificultad para aceptar
responsabilidades

Indiferencia hacia los demas

Estos factores pueden provocar
trastornos asociados: depresion y
consumo de sustancias psicoactivas.
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{COMO COMBATIR EL ESTRES CRONICO? 8

Actividad fisica diaria. Dieta saludable

Eleva la produccién de endorfinas y variada
y la sensacion de bienestar
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Técnicas de relajacion Actividad recreativa y vida social
Ayudan al manejo interdisciplinario Amplia la amplia gama de intereses
de distintas condiciones médicas, y pasatiempos, a la vez que
incluyendo dolor cronico, ansiedad y estimula el cerebro
estrés
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Si el estrés se prolonga en el tiempo genera
efectos negativos en la esfera cognitiva,
especialmente en la memoria.



