APRENDIENDD A GESTIONAR EL ESTRES




El Estres

Estrés normal
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Un mal afrontamiento del
estrés cotidiano genera

un estrés crénico que
puede provocar

enfermedades.
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Este hace dafio y se tienen

consecuencias en todo los

ambitos de la vida,
generando incluso
depresion.
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¢Coémo se produce el Estrés?

Le dice al hipotalamo
Corteza prefontral —— hay algo que esta
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) Se disminuye la respuesta
inmune del organismo.

Se disminuye los linfocitos t
soldados encargadosde

defendernosde los virus y
quedamos indefensos ante
los virus

Se disminuyen los L. B que
nos defiendan de las
bacterias

Se disminuyen los
macrofagos que son los que
devoran sustancias extranas
que nos quieran atacar
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Sintomas y Signos
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Conocer mi cerebro me ayuda a gestionarlo

HEMISFERIO IZQUIERDO

Generatodas las ideas,
multiplicidad de pensamientos es el
gue nos atormenta

Fantasias, conjeturas, el de la l6gica
lo lineal, del lenguaje, de la escucha

Es el que genera todas las ideas
para solucionar los problemas del
dia.
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HEMISFERIO DERECHO

Es el equilibrio y trata de apaciguar
al H. I.

Se encarga de la cultura, el arte, del
reposo, de la creatividad, de soiiar,
del ocio, del buen descanso

Estimular el
hemisferio
derecho
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Recomendaciones para Gestionar el Estrés

Consumir alimentos ricos en antioxidantes,
magnesio, frutos secos , platanos.
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Recomendaciones para Gestionar el Estrés

Gestionar
Un Buen Vivir

"o

REPUBLICA DE PANAMA
— GOBIERNO NACIONAL —

o . Respirar, Confiary
- _ a q
> Sea COMPASIVQ con Dejar ir
Ty usted y los demas . ~
N\

Evite controlarlo

& *Cuidarme y cuidar a .
\‘R(f otros & '.\\t'Odo
\

o -ar
Ser Agradecido k
Rt
ﬁ y Ahora
L Q‘i

Vivir en el Aqui
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Atencion Plena

5 maneras vivir en el
aquiy ahora

A . CRISOL FM
1- Escucha sin interrumpir 4- Prioriza tus objetivos
2- Come con conciencia 5- Desconéctate durante
3- Concéntrate en una® ciertas horas

cosa a la vez
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La linea telefonica de apoyo emocional, también es para el padre de

familia. Estamos para ti.
CHIRIQUI 774-4428 Ext.303,307
COCLE 991 1024
COLON 470-0457 o
HERRERA 970-0278 e
LOS SANTOS 994-8555 6374-5236 (9 S7
PANAMA OESTE ~ 515-7396 RO
VERAGUAS 998-2474
BOCAS DELTORO 7585377
PANAMA 511-4401
SAN MIGUELITO  233-5592

De lunes a viernes de 8:00 a.m. a 4:00 p.m.

Direccion Nacional de Servicios Psicoeducativos
nn MINISTERIO DE Psicologos: Vadim Moreno, Verushka Ordas, Karol Guerra,

REPUBLICA DE PANAMA EDUCACION Alexander Gracia, Are!ls Fernand.ez, Ir? de la Rosa, Osiris Moreno.
— GOBIERNO NACIONAL — Trabajadora Social: Ericka Salazar




