
TIPOS DE ESTRÉS 
DISTRÉS EUSTRÉS

 

Son formas de reaccionar y

comportarnos que vamos

desarrollando a lo largo de

nuestra vida para enfrentar

las situaciones difíciles.

Es una respuesta normal a

algo que parece ser un

peligro o amenaza a

nuestra estabilidad, sea

real o no.

 

Buscar información sobre el problema,

visualizar diferentes opciones de solución,

planificar la estrategia de acción.

Buscar apoyo emocional en amigos y

familiares, desahogarse, buscar el lado

positivo del problema, aceptación del

problema.

Negación. Evitación de actividades que

les recuerde al problema, poner excusas,

consumo de sustancias.

TIPOS DE ESTrategias de
afrontamiento 

ESTRÉS

Estrés negativo,

disgusta, rompe la

armonía entre el

cuerpo y la mente.

¿Qué es?

¿ES SIEMPRE 
  NEGATIVO?

NO

ayuda en la

reactivación del

organismo.

Estrés positivo, 

ESTRATEGIAS 
DE AFRONTAMIENTO 

¿Qué sON?

 Centradas en el Problema  

 Centradas en la Emoción  

 Centradas en la Evitación  



  CANTAR 

algunas simples maneras de
combatir el estrés 

 Escuchar música

  Abrazar a alguien 

  bailar 

descansar 

  jugar con tu mascota

PLANTAR 

Tomar un té o un café

REÍRSE

Comunicarse con otros/as

ESTABLECER PRIORIDADES

Establecer límites

ver una película 

DIBUJAR/PINTAR

EsCRIBIR 

pROGRAMA HABILIDADES PARA LA VIDA  
ANTOFAGASTA 


