
Davant de situacions dôestr¯s, el nostre cos genera una resposta psicològica, conductual i fisiològica. 

Aprendre a reconèixer i a controlar també els signes físics que ens produeix, ens ajudarà a reduir el 

nostre nivell dôestr¯s.  

Senyals fisiol¸gics dôalerta de lôestr¯s: 

 

Á Acceleració de la respiració 

Á Sequedat de boca i gola  

Á Humitat dels palmells de les mans 

Á Sensació de calor 

Á Tensió muscular 

Á Trastorns digestius 

Consells de prevenci· i gesti· de lôestr¯s 

Respira i relaxaôt 

Sabies queé?  




