Herramientas practicas y técnicas del manejo de estrés para
gestionar las emociones dificiles dentro de las labores
diarias a las mujeres cuidadoras.
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El estrés es reconocido
si reacciona nuestro =i
asesino silencioso. £1 60%

4 de las enfermedades
y dolencias son creadas
por el estrés.

1. Sistema nervioso 6. Sistema gastrointestinal
El cuerpo desvia la energfa para Ocasiona cambios en la alimentacién y
alejarnos del peligro. El nervio aumenta el consumo de alcohol y
simpatico estimula la produccion tabaco, causando reflujo y acidez.
de adrenalina y cortisol.

7. Sistema reproductivo
En las mujeres, el estrés
causa ciclos menstruales
irregulares y dolorosos. En los
hombres, el exceso de cortisol
afecta la testosterona, la
produccién de espermay
ocasiona impotencia.

2.Sistema musculoesquelético
[ )Losmusculos setensany
\ desencadena dolores de cabeza,
L7 migrafias, entre otros malestares.

b 3.Sistema cardiovascular
Los ataques de estrés
aumentan el ritmoyy la fuerza
de los latidos. Episodios
constantes de estrés pueden
inflamar las arterias coronarias y
conducir a un ataque cardiaco.

Estres cronico

Se desarrolla, porque el cuerpo
siempre permanece en alerta aun
cuando no hay peligro. Con el
tiempo una persona puede tener
serios problemas de salud, como:

O\ 4. Sistema respiratorio
La respiracion se dificultay
causa hiperventilacion, puede

Problemas en la piel O
(acné o eczema)
Presion arterial alta ©

llegar a desencadenar ataques instificlencia cardiacs’ ©
de pénico en ciertas personas. Diabetes tipo 1y Il O
Obesidad ©
Depresién o ansiedad ©
®

5.Sistema endocrino

El cerebro envia ciertas sefales a las glandulas suprarrenales

para producir cortisol y epinefrina (adrenalina). Cuando esto

ocurre, el higado libera mas glucosa en la sangre, la cual nos da ?

mas energia para poder responder mejor ante una emergencia.

6 CLAVES DE
iINTELIGENCIA
EMOCIONAL

AUTO-CONCIENCIA

Nos permife conocermos mejor & nosatros
_# mismos, entender nuestros emaciones,
pensamientos y comportomientos y asi poder
fomor dacisiones més conscientes.

AUTO-REGULACION
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AUTO-MOTiVACION
L copocidod de motivorse o i mismosin
depender da estimulos externos. Con el
\ogromas mantener una actifud positivafrente

EMPATIA
Alser empéicos. podemos construi

relociones més fuartes y sakudobles, mejorar fa
comunicociény resolver confictos de mornera

HABILIDAD SOCiAL
€30 copocidod de nteractuor
efectivamenta con ofras personas en
Gerentes situociones sociales

RESoLucion pE CONFLiCTOS

s ol proceso de encontror soluciones pacicas
Twtuamante aceptables paro problemas y
desacuerdos en nwestros relociones.
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