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Las emociones estan presentes en
todas las personas y pueden ser

agradables o desagradables,
como por ejemplo:

|_Tristeza [ Rabia |
__Alegria_ Il Ansiedad |

También influyen en la salud, la enfermedad, la
motivacion y el comportamiento humano. El
estrés se puede percibir a través de respuestas

como:
Ansiedad
Alta

Insatisfaccion | Fatiga |

ESTRES
Irritabilidad Hostilidad
Sintomas
Depresivos

El origen y la forma en que se manifiesta el estrés
depende de las caracteristicas de personalidad de
cada persona, pudiendo desencadenar enferme-
dades en el sistema inmune como gripe, herpes y
otras. Los niveles altos de ansiedad pueden desen-
cadenar sintomas de tristeza que pueden manifes-
tarse como depresion. Por otro lado, el buen
humor y la felicidad ayudan a recuperar la salud.

Estudios indican que las personas con

presion arterial alta, dolores de cabeza

(I ERANE N ete. tienen niveles
mas altos de i 3[XeEle| que otras

personas de la misma edad y sexo.

Algunas personas son extremadamente ansiosas,
es decir, ante cualquier situacion de expectativa,
sufren significativamente, presentando sintomas
como:

Dificultad para respirar, sensacién de un
“bulto” en el pecho, palpitaciones, nauseas,

el dolor de cabeza, dolor de

(330103 ETe[o) morderse las ufas, inquietud,
IiEl=Re[cE-Telcldltel alta de concentracion,

sequedad de boca, tensién muscular,
[Ifdic1 ) leEYe M sudoracion, entre otros.

Estos sintomas son propios de un ataque de ansie-
dady es necesario identificarlos y controlarlos para
gue no desencadenen enfermedades mas graves
o incluso afecten las actividades cotidianas y las
relaciones sociales y familiares.

ESCENARIO DE ESTRES

e © o o o
il il 9 de cada 10
e o o o o brgsHenos

que trabajan en el

| 1 1 1 | mercado laboral
presentan sintomas
de ansiedad.

47%

de estas personas sufren
algun nivel de depresion.

80«

del tiempo de la
personas se pasa en
entornos construidos.

S50

millones

de estadounidenses
tienen problemas
de presion arterial alta.
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Ejercicio fisico
Libera endorfinas, que mejoran el estado de animoy
previenen enfermedades. Practica también la respiracion.

Organiza tu vida

Haz una lista para priorizar actividades. La organizacion
proporciona una sensacion de control y reduce la
ansiedad.

Come sano

Consume alimentos sanos y equilibrados, evitando largos
periodos sin comer.

Témate un tiempo libre
La relajacion hace que los problemas dejen de lado por
un Mmomento.

Dormir bien

Es un reductor de estrés natural. La falta de suefio puede
provocar irritabilidad, lentitud y sintomas de tristeza.

Afrontar las dificultades

El estimulo conduce a una mayor autoestimay a la
busqueda de un mayor autoconocimiento.

Relacionarse bien

Mantener buenos vinculos afectivos, familiares y sociales.
La calidad de las relaciones ayuda a mantener un estado
de animo saludable, mejorando el ambiente laboral.

Sea mds positivo
iSonriele a tu vida!



