ESTRES

4ES NEGATIVO EL ESTRES QUE SUFRE?

p (CUALES PUEDEN SER LAS CAUSAS DE SU ESTRES
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£0ué sintomas puede
producir el estrés?

Cansejo Andaluz de Colegios Oficiales

¢Como superar el
estres?

de Farmacéuticos

Enfermedades cardiovasculares
(coronarias, hipertension arterial).

Obesidad.

Mantenga una actitud positiva ante la vida.

Mantenga una autopercepcion positiva.

- Aprenda a discernir entre las situaciones

Afecciones cutdneas. que puede y las que quiere controlar. Sea

~ Abuso de tabaco, alcohol, __consciente de sus limitaciones.
medicamentos. Tolerancia, flexibilidad y adaptabilidad
Trastornos mentales. __ante los cambios. -
Insomnio. Planifique, organice y gestione su tiempo.

Dolores de cabeza y espalda por lesion |

~ muscular.

Fatiga mental y psiquica.

Aprenda alternativas satisfactorias a su
_ frustracidn.

Actividad fisica y alimentacion adecuada.
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