


El estrés es parte

de la vida. n lo positivo:

concéntrese €
ed no tiene °°nt:;e controlar laman

3 i uando se 1
Es la tension que ustgd siente € k Aveces Us “ 2
enfrenta a una situacion nueva o dificil estrés en slur‘\’;d;‘ '::';af(dpe preocuparse g?; :2: 038
ue reacciona- timista SO!
£l estrés no siempre es algo malo. que no puede G:';‘sl’ia" seack
puede ayudarlo a enfrentar los retos dela wzz. :;; ibles resultados. < sele dieron una tarea
lo, el golpe de energia que tiene cuan s , suponga ié
555"25’;5 F'Z‘L‘Jidf > yudgr a terminar algo a tiempo, m;ﬁ:‘ Etl\oel trapg;‘jo. En lugar de hacer h:;cap'
lidiar con una crisis familiar o evitar un peligro. u o tiempo que tiene, piense queé o
na oportunidad para demostrarle a_zu je
: d e o que puede trabajar bajo presicn-
Pero el exceso de estrés puede lobien g
causar problemas.
El estrés constante por cosas como dinero,
enfermedades o problemas con el trabajo o las
relaciones se acumula. Puede danarle la salud fisica “éb'elo_
y mental... y afectar las relaciones con su familia y s
sus amigos. Por ejemplo, puede tener sintomas Hablar con un amigo de confianza
como los siguientes: lo puede ayudar a aclarar sus
» dolor de cabeza sentimientosy a obtener una
» problemas para dormir nueva perspectiva.
> ira
» ansiedad
> depresion
> discutir con sus amigos “aga una llm de'
0 con su pareja “cosas que hacer”.

> cambios de humor,
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lajacion muscular progresiva.

> : o pard sl
Tomese tiempo P
mismo todos 105 dias. pruebe la re
Nopense €ne m,..pou" ;«;r?:;: que Esta :gcnicla puede ayudara aliviarle la tension en
eda desPUs dias ' los musculos.
: b o » Siéntese enuna silla comoda o acuéstese.
on los brazos. Haga un puno con

o '
de:;é IeS'e'D?:::: un bano. trabajar enun
pasamn‘po o hace! ve disfrute.
be cosas queé Je gustan

» Empiece c!
Jas manos por 52 10 segundos. Después
relaje todos l0s musculos.

s o
gesu:ar MT:::"“"'W fas p;l:s’;-a 1
También se ”""’jﬁéoi'epm » Trabaje otros musculos del brazo
enfrentar Uevos ' doblandolos en las mufecas 0 en
los codos por 5 10 segundos.
Después relajelos.
» Ahora pase a otros grupos-de,;mﬂsculos——los
T hombros, a cara, el pecho, el estomago, las
Pruebe la respiracion piemnas—hasta que haya tensado y relajado
profunda. todo su Cuerpo. i
Esta es una de las maneras mas faciles
de aliviar la tension.
» Péngase en una posicion comoda. o
Relje el estomago. puerma lo suficiente.
> Pongase una mano en el estomago, g
justo debajo de la caja tordcica.
puede conducir a mas estre
de los adultos necesitan dorm

> lr_whale lentamente por la nariz,
sintiendo que le sube el estémago.
> Exhale lentamente por la boca,
vaciando los pulmones
completamente y sintiendo
le baja el estémago. =
> Repitalo varias veces ha ‘
) sta que 8 |
se sienta tranquilo y relajadg. l

7 a8 horas todos los dias.




Haga ejercicio fisico
regularmente. -
Encontrar tiempo pard hacer ejema:
fisico cuando ya esta ocupado pU! S
recer como una fuente m.ég de estres.
Pero en realidad realizat actividad fisica
regularmente puede ayudar a:
» reducirla tension
» mejorar el humor

» darle més energla para realizar sus
actividades diarias.

En general:
» Cada semana, haga al menos
150 minutos de actividad fisica
moderada o 75 minutos de
actividad fisica vigorosa.
» Trate de esparcir su actividad a lo largo

de la semana, obteniendo al menos
10 minutos de actividad cada vez.

» Ademds, haga al menos 2 dias por
semana ejercicios para fortalecer
los musculos.

Consulte a su profesional de la salud
antes de iniciar un programa de
ejercicio fisico.
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a tension fisica. Pruebe leer Jos chi
ion 05 chi
en el diario o ver algo divertido enlls;es

television, por ejemplo, Blsqueles el lado

9racioso a las situaciones cotidianas,

¥
: V Reirse le puede mejorar el 4nimo y aliviarle

oma una alimentacion
saludable-

asucuerpola energia que necesita
para lidiar con el estrés.
Coma una variedad de alimentos
icos en vitaminas, minerales y fibra.

» Limite las grasas, el cole_smol, lasal

odio) la cafeina y los azdcares
(aer:asdidos (en comidasy bebidas).

estrés, pongase en conta
» suprofesional de la salud:
» un profesional de la salud mental o un ¢

> suprograma de asistencia al empleac

> Mental Health America (Salud Mental Al
www.mentalhealthamerica.net.
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