ESTRES EN TIEMPOS

PE CUARENTENA



SQUE ES EL ESTRES?




SENTIMIENTO DE TENSION
FTSTICA O EMOCTONAL QUE

PUEDE SER PROVOCADPO POR
CUALQUIER SITHAGION o

PENSAMIENTO QUE NOS HAGA
SENTIR FRUSTRADOS, ENOIJADOS
O NERVIOSOS.




SPOR QUE POTRTAMOS
ESTRESARNOS EN ESTE
TTEMPO ST ESTAMOS EN

CASAT



* PORQUE €S UNA STTUACION NUEVA, PROBABLEMENTE £S LA

PRIMERA VEZ QUE

VIVES UNA PANDEWMIA.

* PORQUE €S UN CONTEXTO INCIERTO, NO SABEMOS CUANDO VA
A TERMINAR NI COMO.

* PORQUE LOS MEDLOS DE COMUNICACION SE FOCALIZAN EN LO

CATAST

ROFICO VY TERRIBLE DE LA STTUACION.

« PORQUE EL ENCTERRO Y EL HACINAMIENTO GENERAN

REST

RTCCION DE NUEST

ROS ESPACIOS PERSONALES.

* PORQUE TENGHO MIEDO PE ENFERMAR, entre otros...




SOMO ME PUEDO
PAR CUENTA QUE

ESTOY
ESTRESAPO/A?




* PROBLEMAS DE SUENO

« TRRITABILIDPAD (ME ENOJO FACIL, RESPONDO MAL)

* NERVIOSISMO
« DEPRESION
« CONFUSION (ME CUESTA CONCENTRARME)
* EXCESIVO TEMOR

- PENSAMIENTOSREPETITIVOS (TODO EL TITEMPO
PENSANDO EN UN MISWMO TEMA)

* ENTRE OTROS




SCOMO PODEMOS
ENTONGES PREVENIR EL
ESTRES?




SIENDO CONSGIENTE pE
LO QUE STENTO

HACTENDOME CARGO

ES IMPORTANTE RECONOCER QUE NO ES UNA’SITUACIC')N HABITUAL LO QUE ESTAMOS VIVIENDO
POR LO QUE PODRIAMOS ANDAR MAS IRRITABLES, INQUIETOS, Y NERVIOSOS...







RESPIRA

NO ES NECESARTO MAS QUE UN MOMENTO

EN EL QUE PUEDAS CONCENTRARTE EN TU
PESPTRACION, SENTTR COMO ENTRA EL
ATRE A TUS PULWMONES EN LA
TNHALACTION Y COMO SALE EN LA
EXHALACTION.







PENSANDO POSI

APRENDER A M.
STTUAC
JUNTO ALOST

A MIRAR EL VASO WMED]
"ON, SER AGRADECIDO DE ESTAR BLEN
TENER T

WOS, DE 7

FAM.

LTA, M AS:

EV:

O LLENO PE LA

[EMPO EN

CTAR ENTRAR EN PANICO DE LO

QUE POTRIA PASAR PERO QUE AUN NO PASA

VIVE EL PRESENTE




TRAN
TRANQU !UBAB A

TUS NINOS/A

(ELLOS TE LO AGRADECERAN)




