
¿Qué es?
El estrés es un sentimiento de

tensión física o emocional.

Puede provenir de cualquier

situación o pensamiento que

lo haga sentir a uno frustrado,

furioso o nervioso. 

El estrés es la reacción de su

cuerpo a un desafío o

demanda

Tipos Causas
AGUDO:  Este es estrés a corto plazo

que desaparece rápidamente.  Esto le

ayuda a controlar las situaciones

peligrosas. También ocurre cuando

hace algo nuevo o emocionante. 

CRÓNICO:  Es cualquier tipo de

estrés que continúa por semanas o

meses. Puede acostumbrarse tanto al

estrés crónico que no se de cuenta

que es un problema. 

Estrés en tu 
cuerpo

Su cuerpo reacciona ante el estrés

al liberar hormonas. Estas hormonas

hacen que su cerebro esté más

alerta. Cuando tiene estrés crónico,

su cuerpo se mantiene alerta incluso

cuando no hay peligro. Con el

tiempo, esto le pone en riesgo de

problemas de salud.

Enfermedades

Cambios laborales

Cambios en el entorno

familiar

Dificultades económicas

Llegada o partida se algún

ser querido

Nuevas responsabilidades

Cambios en la rutina

Síntomas 
Diarrea o estreñimiento 

Mala memoria 

Dolores y achaques frecuentes 

Dolores de cabeza 

Falta de energía o

concentración 

Problemas sexuales 

Cuello o mandíbula rígidos 

Cansancio 

Problemas para dormir o dormir

demasiado 

Malestar de estómago 

Uso de alcohol o drogas para

relajarse 

Pérdida o aumento de peso 
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Prevención  
Cuidar la alimentación .
Procurar dormir las horas
necesarias.
Hacer ejercicio.
Controlar la respiración.
Llevar a cabo actividades
relajantes, como: pintura,
lectura o meditación.
Tomar un baño caliente.


