
El estrés en nuestra vida diaria: ¿cómo podemos 
gestionarlo?

Nuestro día a día está compuesto por múltiples 
demandas, tanto laborales como personales, que a 
menudo nos generan estrés: preocupaciones económicas, 
relaciones personales, el tráfico, los horarios, las fechas de 
entrega, etc. El estrés es una respuesta común que todos 
experimentamos en algún momento de nuestra vida y 
que está asociada a un estado emocional que nos genera 
malestar y que si no gestionamos de forma adecuada 
puede conllevar una serie de consecuencias nocivas para 
nuestra salud, tanto físicas como psicológicas. Durante 
esta ponencia aprenderemos cómo comprender las 
respuestas emocionales que las situaciones de estrés nos 
generan y algunas estrategias para regular emociones que 
nos resultan desagradables.
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de depresión, ansiedad y comportamiento agresivo.
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