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Habilidades 
para la VidaP R O G R A M A 

Manejo del
estrés para

docentes



¿QUÉ ES EL

ESTRÉS?
El estrés es un sentimiento
de tensión física o emocional.
Puede provenir de cualquier
situación o pensamiento que
lo haga sentir a uno frustrado, 
furioso o nervioso.
El estrés es la reacción de su 
cuerpo a un desafío o demanda.



¿CUÁLES SON LOS

SÍNTOMAS
DEL ESTRÉS?
El estrés es un sentimiento
de tensión física o emocional.
Puede provenir de cualquier
situación o pensamiento que
lo haga sentir a uno frustrado, 
furioso o nervioso.
El estrés es la reacción de su 
cuerpo a un desafío o demanda.

insomnio

Dolor de cabeza

Problemas digestivos

Hipertensión arterial

Tristeza

Ansiedad

Baja autoestima

Mente en blanco

CAMBIOS
EMOCIONALES

CAMBIOS
FÍSICOS

Ira

Tensión muscular
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Intenta mantener los problemas en perspectiva. Probablemente, 
ésta es la estrategia más eficaz que podemos poner en práctica 
los profesores.

Procura realizar técnicas de relajación después del trabajo. Busca 
espacios para hacer ejercicios de meditación. Esto ayudará a 
mejorar tu atención, potenciará el control sobre los procesos 
mentales, aumentará tu capacidad de controlar las emociones y 
te proveerá de relajación física.

Reconoce tus propias limitaciones. La personalidad influye en 
nuestro modo de implicarnos emocionalmente en diversas 
situaciones. Conócete a ti mismo y aprende a decir NO.

Habla de tus problemas con otras personas, expresa tus 
sentimientos. El apoyo de tu entorno es decisivo para reducir el 
estrés

Lleva una vida personal equilibrada. Mantén una dieta sana, evita 
el café, alcohol y tabaco antes de dormir. 

Estrategias para 
enfrentar
el ESTRÉS?




