
¿CÓMO REACCIONA MI
CUERPO AL ESTRÉS?

Hombros tensos
Nudos en los músculos
Dolor de espalda
Cansado
Sin energía
Sin aliento
Alto nivel de azúcar en
la sangre

Tomar decisiones
deficientes
Ser descuidado, cometer
errores 
No puedo dejar de pensar
en cosas que me estresan 
Sentirse pesimista

El uso de alcohol o
drogas para escapar
Dormir demasiado o
muy poco 
Pérdida de la libido o
sexo no protegido
Comer demasiado o
muy poco
Atacar a seres
queridos

Sentirse entumecido,
que no le importa nada
Desesperanza
Soledad 
Irritable, enojado
Autoconsciente
No estoyseguro de mí
mismo
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¿ QUÉ PUEDO HACER PARA    
AYUDAR A MIS NIVELES DE ESTRÉS?

Actividades para
relajar mis
músculos y bajar 
mi ritmo 
cardíaco

Actividades para
desenredar mis
pensamientos y

enfocarte
claramente

actividades
que 

promueven
que yo haga las cosas

que tengo que hacer, las 
que necesito

hacer, y las que me encantan hacer

actividades
para ecuperar
mi confianza y
aliviar mi
enojo / tristeza
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