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PAUTAS PARA MANEJAR EL ESTRES Y LA ANSIEDAD QUE PUEDE
PROVOCAR ESTA SITUACION

Documento elaborado por los doctores Vicente Gasull, médico de familia y Coordinador del Grupo de Salud Mental de SEMERGEN; Rafael Casquero, médico de familia
y psiquiatra, Centro de Salud Las Cortes de Madrid y miembro del Grupo de Salud Mental SEMERGEN; Silvia Lopez Chamon, médico de familia y Secretaria del grupo de
Salud Mental SEMERGEN; y Guillermo Lahera, Psiquiatra, Profesor Titular de Psiquiatria de la Universidad de Alcala e investigador del CIBERSAM.

Para manejar el estrés y la ansiedad se puede recurrir a:

Llevar a cabo M .
3 actividades saludables 5 antener rutinas

Técnicas de relajacion

(Hay mucha informacion Tanto lGdicas como de Mantener rutinas
solvente en Internet). actividad fisica, que ocasionen de suefio regulares
disfrute y resulten relajantes. y llevar una dieta
/ saludable.
4 Hacer ejercicio
Comunicarse con regularmente

los mas allegados La actividad fisica

libera la tension
psico-fisica.
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