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What Direction Are You Going
When Stressed Out?
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E¢Queé nos indica que sufrimos
a causa de estrés?

* El Cansancio

e La Sudoracion

e La Frecuencia cardiaca
e El Olvidar

» El Apretar la mandibula
« El Llorar

* La Impaciencia

 La Ira

* Las Sensaciones del
Estomago/Las Nauseas
(Elkin, 1999)
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Stress Sympto
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Defining Stress...
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Stress Is

uence that alquier influencia
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El Estrés Cronico

* | 0S estudios examinaron
como los factores
ambientales como la
pobreza puede crear el
estrés cronico en la vida
de las personas.

e Si su "respuesta ante el
estres" permanece alerta
todo el tiempo, las
posibilidades de
enfermarse por causas
relacionadas al estrés
aumentan.

( ik, 2008, Davis et al., 2008)
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Estrés Multicultural

» El estrés debido a la
discriminacion, los
prejuicios, la inmigracion y
la adaptacion a la cultura.

» El estrés a causa de la
cultura ocurre durante el
proceso de adaptacion a
huevas culturas.

 El estres de salir de una
cultura y la presion de
unirse a la otra debido a la
perdlda de poder y caer en
) una situacion mas baja (ej.
estado socioeconomico).
- arvajal, Valle & Orduno, 2007)
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- Taking a Look at th
anterior
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Strategies to Manag
E ar el estreés
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" Ejercicios
r Dieta
ization sualizacion

ogressive Relaxation “icios de
cion Progresiva
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Imaginatiol

r imagination SU imaginacion
‘ ) relajarse.

r mind on nfoque su mente

ealing 1 imagenes
livas de mejoria.

e this a try. S a darle a esto

s, Eshelman & McKay, 2008) oportunidad.
' elman & McKay, 2008)
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Progressive Rela_
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Did You Rela
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Thank you!;




