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— La resolucién de problemas basada en el
manejo del estrés es un proceso que ayuda

a superar sitfuaciones estresantes




Consiste en
identificar los
aspectos de la
situacion, reflexionar
sobre los
sentimientos,
pensamientos y
conductas, y ponher en
practica estrategias

de afrontomiento
L




Estrategias para afrontarlas

e Identificar todos los aspectos de la situacién
© Reflexionar sobre los pensamientos,
sentimientos y conductas
e Considerar varias opciones y soluciones, incluso
si parecen dificiles

© Evaluar las opciones considerando la

probabilidad de éxito, el tiempo y energia que
demandaran, y el efecto en otras personas
o Actuar de acuerdo a la mejor opcién




Ejemplos:

PROBLEMAS DE
CONCENTRACION

PROBLEMAS
DIGESTIVOS

IRRITABILIDAD

PROBLEMAS
DE PIEL

TChabbe 48 bosns  TENSION ALTA




Relacion con la vida cotidiana

puede tener un impacto significativo en la vida diaria, tanto en

el aspecto fisico como en el emocional

e Salud fisica: Puede causar enfermedades o
problemas fisicos, musculares o
dermatolégicos. El estrés no controlado
puede derivar en problemas de salud como
presiéon arterial alta, enfermedades
cardiacas, accidentes cerebrovasculares,
obesidad y diabetes.
e  Salud mental: Puede causar o exacerbar
problemas de salud mental, frecuentemente
ansiedad o depresion.
. Ambiente laboral y relaciones
interpersonales: Puede afectar el ambiente
laboral y las relaciones interpersonales




https://youtube/4HNITWKskkg?si=tjzPmMIZD2U-
q8FL




Graciasl!!!|




