_Salud Mental y «
¥ manejo de estrés

Bienestar Universitario

¢, Por qi.lé se ,ggneral
el estres:

; Cudles son las reacciones fisicas inmediatas?
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Percepcion @ El corazon late mas rapido
de amenaza ® Sube la presién de la sangre
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® |_a respiracién se vuelve mas rapidal
®| 3 digestion se vuelve mas lenta
® Se suda

®se agrandan las pupilas

Glandulas liberan
sustancias quimicas

Reacciones fisicas
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(A nivel fisico)
£
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® Gastritis

@ Dolores musculares
®Dolor de cabeza

® Asfixia

®Presion alta

ESTADO DE ALARMA
PREPARA EL CUERPO PARA REACCIONAR

;,Qué Rasq cuando el
sta e a!agna
emasiado?

ura

A nivel psicoldgico
y social
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Se generan problemas de salud
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® Depresion

L ®Agresividad
® Dificultad para dormir
®Bajo rendimiento
® Apatia

¢, Por qué unas personas se estresan
mas que otras?

Vulnerabilidad
[ individual > ® Caracteristicas de personalidad

® Autoestima

® Percepcidn de situaciones

Estilos de vida
y de trabajo ,:> @® Manejo de tiempo y del dinero

® Motivacion para el trabajo
® Ajuste a la ocupacién
® Condiciones de trabajo -

;, Cémo Manejar el estrés
productivamente?

| Reduccion de la indecisic’ml
Pausas psicofisicas Alimentacion sana [Administracién del dinerc}]

Administracion del tiempo

Tolerancia y flexibilidad

[ Sueno ] [ Autoestima ] [ Actividad fisica
Blsqueda de Risa e Alimentacion Relaj‘adé":‘ y
apoyo imaginacion del espiritu respiracion




