SALUZIMENTAL
ENRESCUEVAS

Es una reaccion fisioldgica del organismo
en la que entran en juego diversos \\

mecanismos de defensa para
afrontar una situacion que se

percibe como desafiante.

Usualmente provoca tension,
dificultad para concentrarse
y distintas reacciones como:
sudoracion o dolor de cabeza.

Se desarrolla en WES FA;SES
1 Fase deALARMA: Reaccion de corta duracion en

la que el cuerpo se prepara para hacer frente a lo que
considera una agresion externa que exige un esfuerzo extra.

Fase de RESIS,?EM a’A El cuerpo se activa para

hacer frente a la situacion estresante y evitar el agotamiento.

Fase de AQ@?ZMIEW : Desgaste fisico y

mental, la persona no logra cambiar la situacion estresante
del entorno impactando de manera significativa su salud.

INSTITUTO PARA LA ATENCION
Y PREVENCION DE LAS ADICCIONES
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ESTRES

SENALES FISICAS

Aumento de la frecuencia cardiaca.
Malestar estomacal.
Sudoracion excesiva.

Tension muscular que puede
causar contracturas y dolor.

Dificultad para respirar.

Mareos.

Problemas de concentracion.

Dificultades para
conciliar el sueno.

Cansancio excesivo.

Irritabilidad.

Tension.




ESTRES

ALGUNAS ESTRATEGIAS

para manejarlo

% > EJERLICINS VE RESPIRACIIN PRIFUNDA

Contribuyen a que el cuerpo se relaje,
ya que oxigena el cerebro y nos

n ayuda a recuperar el equilibrio.
ACTVDAY FisiBA " A

Te permite liberar un neurotransmisor llamado
dopamina, que genera la sensacion de
satisfaccion, placer y la regulacion del sueno.
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onoce mas acerca de la Estrategia Escolar

° .F IAPA CDMX Oficial X @iapa_cdmx @iapacdmx J @iapa.cdmx

onte en contacto a través de nuestras redes sociales




