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INFORMACION DE DOMINIO PUBLICO

La informacion aqui contenida es de Grupo de Inversiones Suramericana S.A., Suramericana
S.A,, sus filiales y subsidiarias, Fondo mutuo de inversion de empleados Suramericana S.A. y
Fundacion Suramericana. Al momento de realizar la divulgacién, distribucion, reenvio, copia,
impresion, reproduccion o uso de esta informacion debera citarse la fuente.

INFORMACION DE USO INTERNO

La informacion aqui contenida es de Grupo de Inversiones Suramericana S.A., Suramericana
S.A., sus filiales y subsidiarias, Fondo mutuo de inversion de empleados Suramericana S.A. y
Fundacion Suramericana. Su distribucion, divulgacion, reenvio, copia, impresion, reproduccion y
uso por parte de terceros ajenos o externos a las Compainias, requiere la autorizacion expresa.
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i QUE ES EL ESTRES?

Fs un mecanismo gue tiene el ser humano para adaptarse
a los cambios gue le exige el medio, enfrentar los peligros
vy lograr sus objetivos.

Este mecanismo genera reacciones fisicas - mentales y
emocionales
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i POR QUE SE GENERA EL ESTRES?

Percepcion
de amenaza

¥

Glandulas liberan
sustancias quimicas

(Reacciones fisicas)
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; CUALES SON LAS REACCIONES FISICAS
INMEDIATAS?

4 N
@ El corazon late mas rapido

® Sube la presion de la sangre

® |a respiracion se vuelve mas rapida
® |_a digestion se vuelve més lenta

® Se suda

®se agrandan las pupilas

ESTADO DE ALARMA
PREPARA EL CUERPO PARA REACCIONAR
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; QUE PASA CUANDO EL ESTADO DE
ALARMA DURA DEMASIADQ?

r[ Se generan problemas de salud ]ﬁ

(A mvetﬁsmo

¥

® (Gastritis
® Dolores musculares
®Dolor de cabeza
® Asfixia
| ®Presion alta

=
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A nivel psicolégico
y social

. 4

® Depresion

® Agresividad

@ Dificultad para dormir
®Bajo rendimiento

® Apatia

sura
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; POR QUE EL ESTRES PUEDE SER

NEGATIVO Y POSITIVO?

NEGATIVO

@ Afecta la salud y el rendimiento

( ESTRES ]
V- o -

®|mpulsa a dar lo mejor de si
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POSITIVO

®Estimula la creatividad
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; COMO CONTROLAR EL ESTRES?

Formas
efectivas

Formas
perjudiciales

® Fumar @® Usando el cuerpo para
® Tomar alcohol calmar la mente y la
® Consumir pastillas mente para calmar el

® Comer demasiado cuerpo
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; POR QUE UNAS PERSONAS SE ESTRESAN
MAS QUE OTRAS?

Vulnerabilidad
individual ® Caracteristicas de personalidad

® Autoestima

® Percepcién de situaciones

Estilos de vida
[ y de trabajo :: > @® Manejo de tiempo y del dinero

® Motivacion para el trabajo

® Ajuste a la ocupacién
® Condiciones de trabajo
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; COMO MANEJAR EL ESTRES

PRODUCTIVAMENTE?

Alimentacion sana

Sueno

Actividad fisica
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; COMO MANEJAR EL ESTRES
PRODUCTIVAMENTE?

Autoestima

Administracion del tiempo

sura

Tolerancia y flexibilidad
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; COMO MANEJAR EL ESTRES
PRODUCTIVAMENTE?

Administracion del dinero)

Reduccion de la indecision

Pausas psicofisicas
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; COMO MANEJAR EL ESTRES
PRODUCTIVAMENTE?

Relajacion y Blsqueda de
Alimentacion respiracian Risa e apoyo
del espiritu imaginacion
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