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i Cuales son

las causas mas
frecuentes de
estrés en la
sociedad actual?

01
Tener que enfrentarse a cam-
bios tan frecuentes o intensos
que superan nuestra capacidad
de adaptacion.

02
Frustracién por no alcanzar
nuestras metas o por tener que
dedicarnos a tareas diferentes
a aquellas que si nos ilusionan.

03
Estar sometidos a una
responsabilidad excesiva (por
autoexigencia o exigencia de
los demas) para la que, ademas,
no encontramos apoyos.

04
Vivir “esclavos” del reloj,
sometidos a una urgencia
de tiempo que no somos
capaces de administrar.

05
Trabajos
consistentes en labores
reiterativas para las que no
encontramos ningun incentivo ni
estimulo emocional o material.

06
Incomunicacion y aislamiento
en una sociedad cada vez
mas “conectad@” a través de
Internet y de la Television y en la
que, sin embargo, cada vez mas
personas se sienten mas solas.

07
Una alimentacion
desequilibrada, con exceso
de grasas y sal y déficit de
vitaminas, con poco
tiempo para comer
y casi siempre fuera B8 -
de casa. e

08
Dependencia del tabaco y
del café, y consumo de otras
drogas con un efecto euférico
muy provisional.

Descubra cudles son las situaciones
que a usted particularmente le
estresan y evitelas, 0 acéptelas en la
medida que pueda.

la meta pretendida. Busque

E\ No se frustre por no alcanzar
_ 7| metas o caminos alternativos.

Sea flexible, adaptese a los cambios
en laviday, si le es posible,
disfrutelos.

Aprenda a reconocer su estrés, lo
que siente, y percibalo como algo
positivo que le permite solucionar
problemas y evolucionar.

Sea optimista, hablese
de forma positiva ante
el estrés. No exagere,
no dramatice, mire las
COsas en su justa perspectiva, y no se
anticipe al fracaso.

Busque el apoyo de familiares,
amigos y compafieros. Ellos le
ayudaran a hacer frente a las
situaciones estresantes de la vida.
Rodéese de una red social extensa.

Regalese en su agenda tiempo libre
para lo que mas le guste y le recree.
Asi podra relajar la mente. Busque
actividades creativas y altruistas, que
desarrollan el hemisferio izquierdo
del cerebro y contribuyen a la
relajacion.

Planifique, gestione su tiempo,
establezca un orden de prioridades
y a la hora de resolver sus asuntos,
héagalo de uno en uno de forma
concentrada. Deje siempre tiempo
libre para posibles imprevistos.
Delegue en la medida que pueda sus
responsabilidades.

Cambie el estilo de vida. Evite el
abuso de sustancias estresantes
(café, chocolate, té...) en su dieta.
Coma de manera

equilibrada, reqular

y lenta.

Realice ejercicio fisico regular al
menos tres veces en semana durante
treinta minutos. No es tan imposible
como usted cree.

Ante cualquier duda, consulte con su farmacéutico



