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Efectos comunes
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Los sintomas de estrés pueden afectar tu
cuerpo, tus pensamientos y
sentimientos, y tu comportamiento.
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Ser capaz de reconocer |los sintomas comunes
de estrés puede ayudarte a controlarlos.

Da clic en cada dimension sl
para conocer mas detalle. “

< CUERPO >

< ESTADO DE \
ANIMO /

@MPORTAMIEN@—
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Sintomas en tu CUERPO
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Sintomas en tu
ESTADO DE ANIMO

Ansiedad

Inquietud

) |
: ’ \ Falta de motivacion o
enfoque
\ Sentirse abrumado

Irritabilidad o enojo

Tristeza o depresion
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Sintomas en tu

COMPORTAMIENTO

v Consumo de comida en
exceso o por debajo de lo
normal

v Arrebatos deira

v' Drogadiccidén o
alcoholismo

v" Consumo de tabaco

] ] v Aislamiento social

v' Practica de ejercicio con
menos frecuencia
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