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Sirviendo con Amor

GESTION DEL ESTRES

300G BS BL ESTRES?

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el estrés como «el
conjunto de reacciones fisiologicas que prepara el organismo para la
accion». En términos globales se trata de un sistema de alerta
bioldgico necesario para la supervivencia.

iC6MO ACTUA EL ESTRES?

El estrés es una reaccion cognitiva, emocional, conductual y
fisiologica frente a demandas del medio o del mismo individuo que
desestabiliza el funcionamiento normal del sujeto

Técnicas rapidas para relajarte

RESPIRACION
PROFUNDA

Inhalar y exhalar
lentamente calma el
sistema nervioso.
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N TENSION Y RELAJACION
MUSCULAR

/ Aprieta y suelta
> / musculos para liberar el

estrés acumulado.

ESCUCHA MUSICA g™
RELAJANTE :

El sonido adecuado
reduce el cortisol y mejora
el estado de édnimo. V4

ORIENTACION

PSICOSOCIAL

PREVENTIVA (4
Escanea para ingresar DESCONEXIO'N DlGlTAl-
al link de orientacion MOMENTA NEA

psicosocial preventiva

Alejarse de pantallas por
unos minutos reduce la
sobrecarga mental.
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