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FSTRES

¢ ES SIEMPRE
“NEGATIVO?

NO
~— TIPOS DE ESTRES —\

¥ DISTRES EUSTRES
Estrés negativo, Estrés positivo,

disgusta, rompe la ayuda en la
armonia entre el reactivacion del

cuerpo y la mente. organismo.

ESTRATEGIAS
DE AFRONTAMIENTO

ﬁ@

TIPOS DE ESTRATEGIAS DE
AFRONTAMIENTO

CENTRADAS EN EL PROBLEMA

Buscar informacion sobre el problema,
visualizar diferentes opciones de solucion,
planificar la estrategia de accion.

‘— CENTRADAS EN LA EMOCION
Buscar apoyo emocional en amigos vy

familiares, desahogarse, buscar el lado
positivo del problema, aceptacion del
problema.

‘— CENTRADAS EN LA EVITACION
Negacion. Evitacion de actividades que

les recuerde al problema, poner excusas
consumo de sustancias. '«'1

CMDS




ALGUNAS SIMPLES MANERAS DE
COMBATIR EL ESTRES

(¢ CANTAR

ESCUCHARMUSICA 6%

y G

DESCANSAR
e JUGAR CON TU MASCOTA
PLANTAR 7‘
%, ABRAZAR A ALGUEN
TOMAR UN TE 0 UN CAFE &
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ESTABLECER PRIORIDADES v =

R =
@ ESTABLECER LIMITES
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% REIRSE

VER UNA PELICULA  Ldns

%fﬁ DIBUJAR/PINTAR
m
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