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El estrés es una reaccion emocional y fisica al cambio. Todas las
personas tienen estrés. Puede ser positivo y darle energia o
puede ser enfermizo y causar problemas de salud.
Cualquier tipo de situacion puede generar tension, lo
significativo es la manera en como afrontamos el estrés.
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Factores fisicos pueden ser falta de suefio, hambre, malas
posturas, enfermedades. Factores emocionales pueden ser
! problemas de pareja, problemas con los hijos, el estar lejos de la
q familia, trafico, problemas con comparieros de trabajo.

Respiracion profunda
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Oracion

q Pensar positivamente
Cenar con la familia
/ .
Bailar
Tocar o escuchar musica
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