\' SERIE PAGINAS DE RECOMENDACIONES

Co nsejos pa ra Haciendo Cambios de Comportamiento Saludables
manejar el estrés

« Seaactivo. Su estado de dnimo puede
mejorar ain con una simple caminata
alrededor de la cuadra. Salga afuera cada dfa.

Manejando
el estrés

+ Dedique algo de su tiempo a
refleccionar, rezar, o meditar para
despejar y recargar su mente.

«” Hiégase una simple pregunta: ¢VALE
ESTO LA PENA? Si el factor estresante
es realmente importante use las técnicas
para manejar el estrés que se enumeran
en este folleto. Si no lo es, {Puede dejarlo
ir? {Cémo se sentiria Usted si se libera de
ese factor estresante?

+ Distrdigase. Cuando sienta que las cosas

se estan poniendo fuera de control, haga El estrés puede danar su
alguna actividad divertida para distraer salud y reducir su bienestar.
su mente. . .

«/ Pidale a alguna persona de su confianza iPruebe estas técnicas para
que le preste apoyo. Expliquele manejar su estrés!

concretamente de qué manera le puede
ayudar con su estrés (por ejemplo
déndole un abrazo, saliendo a caminar
o yendo al cine con Usted).

« Considere hacer terapia. Le puede ser
muy 1til tener a una persona profesional
que le escuche y le ayude a manejar su
estrés.

«” Use estrategias de relajacién y
respiracién profunda
para calmar su mente
y su cuerpo. Muchas
“apps” y videos en linea
pueden guiarlo o guiarla
para hacer actividades Stephanie A. Hooker, Ph.D. LP MPH

tales como relajacién Michelle D. Sherman, Ph.D. LP ABPP
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Mi plan pa rama neja r DESAFIESE Pregiintese “Qué es lo que estd bajo mi control y qué es lo que no est4 bajo

mi control?” Piense acerca de un incidente estresante en su vida. Apunte en las lineas que siguen

o
el eStres cuales son factores “controlables” y cuales son factores “Iincontrolables”. El ejemplo que sigue tiene
El estrés es parte de la vida y la mayoria que ver con llegar tarde a una cita.
del tiempo lo manejamos bastante bien.
Sin embargo, a veces muchos factores Controlable (Puedo influenciar ésto) Incontrolable (No puedo cambiar la situacién)

estresantes pequefios se acumulan; otras

veces algun evento importante de la vida Ejemplos: ¢A qué hora se despierta Ud, a qué Ejemplos: ¢Como estd el tiempo, como conducen
nos abruma. Los siguientes tres pasos le hora habia hecho Usted la cita? otras personas, hay construccién en la ruta?
pueden ayudar a lidiar con el estrés de
manera efectiva:
CONTROLESE  DESAFIESE CAMBIE CAMBIE como lidia con las cosas. A veces despilfarramos nuestro tiempo y energia batallando
@ cosas que no podemos cambiar. Piense en el factor estresante que Usted list6 anteriormente. Dibuje

un circulo alrededor de un par de los enfoques que se listan aqui abajo y que le resulten titiles, o
apunte otros enfoques o acciones que se le ocurran a Usted.

ol de

En el caso de factores estresantes controlables, En el caso de factores estresantes
iHAGA UN CAMBIO, haga algo! incontrolables IMANEJE SUS EMOCIONES!
CONTROLESE. T ienci
. ome cor’1c1en01a Ejemplo: Ponga la alarma diez minutos antes. Dése Ejemplo: No puedo cambiar como estd el tiempo.
de como se siente cuando esta con : ] ;
suficiente tiempo para llegar a la cita. Voy a llegar cuando pueda.

estrés. Cada persona siente el estrés
de manera diferente. éQué nota Usted Tome una decisién Pida consejo o ayuda Cambie la manera en que piensa sobre la situacién
cuando siente estrés en ...

Haga actividades divertidas, relajantes

Haga un plan de accién Fije una meta
: : . [ . Hable con amigos y familiares
Su cuerpo (por ejemplo, dolor de cabeza, nduseas)? Adquiera més Resuelva un conflicto gosy
T Vea la parte de atras del folleto para més consejos

Sus sentimientos (por ejemplo, enojo, tristeza)?

Fijese una meta. De las técnicas para manejar el estrés que enumeramos anteriormente, écual

Sus pensamientos (por ejemplo, preocupaciones,
estrategia va a intentar usar Usted durante la préxima semana para manejar su estrés?

un frenesi de pensamientos)?

Su comportamiento (por ejemplo, cambios en su Las relaciones con otras personas pueden ser tanto una fuente importante de
forma de dormir o comer, beber/uso de drogas)? estrés como de confort. ¢Hay algunas personas a las cuales Usted le tiene que
poner limites o de las cuales le conviene distanciarse por algin tiempo?

Sus relaciones (por ejemplo, se estd aislando, le

grita a o se enoja con otras personas)? . .. L. .
éQuién le ayuda a lidiar con su estrés?




