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Manejo del estrés



El Estrés
LLaboral

¢ Ccomo
Prevenirlo?




_Ir_:gpr:ggarel .4’ 2 Ejercicio

Organizar las tareas diarias Hace que se liberen endorfinas,
hormonas importantes para nuestra

reduce la presion y carga
salud, dan sensacion de bienestary

mental. \/ , mas facilidad para conciliar el sueno. r
3 Dormir . <

Bien Reducir
Dormir al menos 6 horas y de calidad 4 SUStﬂﬂClaS
- o o Estresantes
restringir el uso de dispositivos electronicos
antes de dormir, estos afectan La cafeina, el alcohol y el tabaco son
la capacidad para conciliar el sueno inductoras del estrés. de las tres, |2

rapidamente. cafeina es la mas sana pero, la que
.\(Ld \\ mas ansiedad puede producir.



Alimentacion 5 Gestionar el
9 saludable _Estres

Controlar la respiracion, inspirando de forma
pausada y profundamente varias veces, hara
que el corazon lata mas lento, reduzca los
niveles de ansiedad y nuestra mente esté mas

Hay alimentos que generan
ansiedad. Llevar una alimentacion
sana ayuda a combatir y evitar el

estres.
calmada.

‘bPorque se produce ?

Es normal que el entorno laboral sea
exigente y demandante. En algunas
personas afecta y deriva una serie de
problemas como estrés y ansiedad




