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Agenda:

Aspectos generales
✔ El contexto post pandemia
✔ Los efectos en el equilibrio familia - empresa

El estrés

Estrategias de afrontamiento
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Sistema Pérdida de equilibrio

Trabajo: 
pérdida

Deudas

Incertidumbre por el futuro

Nivel Familiar

Presión por los exámenes

Accidente

Enfermedad de un familiar

Migración

Burlas insultos de los pares

Maltrato /violencia

Historia de abuso sexual

Muerte de un familiar



Estresor externo Empresa





Estrés: «El conjunto de reacciones fisiológicas que 
prepara el organismo para la acción». Se trata de un 
sistema de alerta biológico necesario para la 
supervivencia. OMS 2022.



Sensación de Fatiga

Inquietud

Bloqueo mental

Alteración del sueño

Problemas de memoria

Irritabilidad
Problemas para concentrarse

Sensación de nerviosismo

Dificultades para controlar las preocupaciones

Aislamiento de los demás

Ausentismo de clases

Desmotivación y desgano



¿Qué Hacer?
Estrategias de afrontamiento



✔ Actividades Lúdicas
✔ Juegos con los amigos

✔ Compartir historias, cuentos 
relatos
✔ Historia de la familia
✔ Anécdotas familiares o 

personales



 
✔ Conexión social – online
✔ Amigos
✔ Familiares

✔ Altruismo – generosidad
✔ Gratitud



✔ Movimiento 
✔ Baile
✔ Ejercicios  . Caminar



 
✔ Música
✔ Tocar un instrumento
✔ Escuchar - Cantar 

✔ Conexión individual – Centramiento - espiritual
✔ Meditación
✔ Relajación



“Caminata Reflexiva”

Indicaciones



✔ Escribir
✔ Diario



Taller práctico



!Muchas gracias!

Dr. Ricardo De la Cruz Gil.


