{ ¢ s el eafrés es buens

e El esirds “busna”, conocido
cormo “eustress” o estrés positivo, es vital para
desempefiarse de la mejor manera. Cuando uno
s sienle motivado & Iralzr.aiat arcluamente, i
sobresalir, & ganar o a salir adelante, uno esti
teniands estrde positivie. Sinembange, cuando
peas sensaciones toman control de s vida de
una manera negativa, el resultado puade ser

roblemas da salud. Su meta no deberia sar vivir
una vida sin estrds, Enosu lugar, aprenda a ser
feliz, o tener confianza v a estar satisfecho con
k-_quien y con b que es wsted.

INFORMACION QUE ES
NECESARIO RECORDAR

NO TODRO EL ESTRES

ES MALD PARA LISTED

Fl estres et conmsandlin no
solarmenle por evenbos “roelos”,
saries Garrbsien por buesioe una
bieaka, un ascenso el mabajo
o el nacimiento de un bedes

EL ESTRES ES ALGO SERIC
Lo sinbormas el estrés son la
i como @l cueqo clama
pror avucka, Siono se los trata,
espacialments cuando estin
[ presentes por parodos de tempo
prifongados, pusden contribwir
a problemas familisres, problemas
iz salud y profalamas con el
desempedio laboral, Los ssudics
=4 - han demostracks que el esinds
disminuye ka inmunidad e
Icrernenta las sustancias quinmicas
i el tormenle sanpuines gue pueden resultar s
condiciones come ka diabetes v [ csleoporosis
a madicla que uno v envejecionda,

EL ESTRES PLIEDXE SER SUTIL

Irscluisive los sionis menorss de esirds son seales de
achveriencia tempranas di gques s salud se estd viendo
afectacda, Mo dgirore estas sefialies o, aun pecs, no ks

crnciida coan '#":'-.1""'- alcohal o merBcanentos.

EL ESTAR CONSCIENTE DEL ESTRES

PLEDE AVUDARLE A HACERLE FRENTE

Mo b serm [ wihle eliminar o Fsires, o [:uq_*rlr_'
||L|rr'||"||'.gr sis tlias die manera que o estrds oo

o abrume. Primer paso para kograr of control:
kelenEificpee las fuenies de esinss Y el las e |
sea posihlo evitar; acepio o addpless a ko que no
[rsla evitar

Librese del estrés en el trabajo

Listexd pasa o mayor parte del Gemyso en el tralago, v el
cafrds rolacionado con ol mbajo es wna de las guejas s
comines entre los empleados. Evile que ol esirés alecte
su desampedo on el trabajo v que termine agolado.
Sugerencias:

= Spa rﬂﬁ[ll'll'lsﬂhh'. [eanme coatalreal dle 50 canga de
trill::l..ljll Jrara cjuier s saesla en controd ok L sifuacion,

L] I.‘.I'esarrulle (3111 ]'lal'l“il:lﬂllﬂ. Mlieribras muis
cornpetente ¥ segoro de s§misme se sients, menos

sera el et fuies seenbied,

= Cree un ambiente de trabajo en ¢l que

l':l-l..lEda ‘tl'al].‘l]ﬁl'. [ [ PSS gue |:'||||1-:|.| Eoimar

prara proveerss un |ugar de trabajo
traruilo y oimodo,

* Haga una pausa para almorzar
con tranguilidad. Fase tiempo
levemiclo o ponsando en ideas
o imEgenes quie e inspiren
traneguiliclacl.

* Reserve liempo para
las preocupaciones. Si

b [Ereccups Lina sitiacicn,
e e clarlo vueltas on s
cabera v haga un cita consigo mismo para resolverka miis
tarche [Durante su sesidn parm las presoupacions, anote
Ins techos come ayuda pam ver las cosas en perspaciva,
# Cuenle hasla 10, Cusndo alpgs o encje, dé s su
s et quie pecesitn para calmarse aimes de
reaccinng iy posiblemente ener que arepentirse despues.
] I'J'FiE' las cosas atras. No continde pensando en
shiuaciones pegativas pasacdas una v odra vey ni Gimpoco
checahiggue s ira, Conedatrese en soluckimar los problens
wornires bacia el masana come an ndeyve dia,

= Supere los eventos traumaticos. Si frabaga en un
I::-II'IF:':I [:-I'|Ij=_r-::ﬁ|a- (5] |".||-:!|:|.||rr|| ke II.-'||.|rr|.i1 WX, ||||.I II':! (k)]
i aseson, consepero oot prefesional par guee ke ayude
a catilrelar o ssirds,

* Tamese vacaciones, £l tomarse tiermpo libre puede
r11|'ir'|r.1r S0 BN, wal W 'I'-','|'||'irf._:|r|I ko I ol
conribuya al éxitn

Recuerde: Cacla persona hace frente al estrés de manera
distinta. Lo que da resultaclo para aliviar el estrés en una
prersana puede o dar resuliads para ustecl, Condinge
probiando distinics métoidos saludables hasta que
encuenira uno gue ke brinde los mejores resuliados,

Este il mo e oo whjstve sx us sutiows o o coalsle pedosoaal
£ 00T Chlesivenr Fublshing, L1, dba Mereemad Bon:

Lps sarepaaia Haglm T Comanniziiam. Tods ko dordes e
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21 MANERAS
DE ACTUAR SOBRE

FL FSTRES

DE LA VIDA DIARIA

MANERAS COMPROBADAS
DE ALIVIAR EL ESTRES
 ENCASAY
EN EL TRABAJO




El eetrde neurre, Usted concee los

elementos desencadenantes tipicos
1'|'\c'|1._-zt. ||'rr|i|p'. -'||r|r'|||1|:n.'.

ormhotellamientos de irifico v

preveupaciones relackondas con

el trabajo v el dinero, entre muchios

citros, Fl ruco consiste on aprencler

a conitrolar su respraesta a la |m'-:;ir'|n.

| dorsese un r\-:'tpirr- ¥ ponga en ||r.j|1i-:'.-'| k

las sugorenciss en esto- folleto

Las personas por lo general sienten el estrés com
tensim, bermor o presica. En ol aspecto fisico, o estrés
hace que el corazdn se acelore y que ks midscubos s
aliesen, v uno se siente |isto para cualguier cosa. Fsa
os Una respuesta Gtk dorante una eoergencia, cuando
o5 nEcesario actuar con proiiled, Pero cuando uno
seencuentra atrapado en medio del trifico, estd
sonlado on una conferencia o acestado en la cama
tratando de quedarse dommida, os persamientos &
ideas pueden desencadenar estrés, ko que hace gue o
cuenpo v la mente se aceleren sin necesidad alguna,

Ll probloma es que la menie v ol cuepo no
|ru:~r+:_'r| mlermr niveles clevadng de estris por
periodis e I;ir_-mr::- ||n;|:|r||_r|.1-:l-:'m El vindr ery um

ostadn ||r|:-|||r||_=|',|f o ole "akerts rn]n' e b r|.|"i1'|r|||
a uner nlakmente exhausto v Imias witlnerakila
a las anjemmodades,

Reconozca las sefales del estrés

El sabwer cuiles son fas sefiales de advertencin penypanes
cher uan esbes excoesivi poded ayudarle a tomar Bis medidas
nescesarias pata contrmbark antes de gue oo
contealarka a asted

21 MANERAS DE ACTUAR
SOBRE EL ESTRES

1. Duerma bien. El no dormir lo suficients
dlisminuye ka capacidad que unotiene de controlar el
estris, Objetivo: Trate de dormir de 7 a 8 horas cada
nivchie, 50 bos problemas con el suefio persisten, hablo
o su profesional de ouidado de lasalud,

2, Mudvase mas, Fl ojerncicio rl-_|=_I||.|r 11
solarmende relaja b mosolos bmacs, tanmbiin
relaja L ke, Procbe wia caminata vigesos,
e clase de ejercicios o un pases en bicicketa,

3. Coma de manera saludable. Comirdas
pecuienas v ligeras consumidas en of ransourso
el dlia pueden swministrar enerpia v niveles o
azdcar en la sangre estables, o que podia
facilitar el hacer rente a las sHUACIonNeS ssresanies

4, Planifique con .'mlicipacinjn. Cunnelo sepa s
n esenin esiresants s sl aprasamanio, prepansa
e anlemana |'|.a|1i'r'ir;|u-' BLIS r-:l_r.-ul,-.'-lgi:n- [rra cobr war
la situgckon, o OO L lista il TS Gue
puccdan brimdarde apoys, properess v practious

5. Reduzca la cantidad de cafeina que consume.

Fl afiscton che la cafielig en el coepo e muy simila

al dhel vstrés, fncrementando la frecuencia caordiaca v la
[lll“|llll|I Smpuileesy, Y ad eleranida ol cuerp W b el
Aun mejors Beba mas agua en lugar de betidas que
comlengan cafeina duranie los moamenios oo esires,

b. Relaje su cuerpo. Una vez al dia, tense v luegoe
lertamente relaje cada prupo de masculos, de la
Falsera a hos delos e bos |:-i|,-;_
F ﬂ-l.’-'lnii' su mente, Haga una pawsa mendal ce
15 a 20 myiredes toscdos los ding, Aockdn:g Medide,
suberie despiierto o mceuche nesica — Io e s
mefor g wsbed,

Fn_d'ﬁm?ﬂ[m ﬁﬂﬂrﬁl COMD LN I:D‘I'Tl'lliﬁ
i fu e — pusde wodumen
n'ﬂ:’ﬂgﬁ&::hmuﬂdaﬂuu] hii]ilﬂ!
LR |

=

10, Inveldcrese, Bl estar con ofras personas

v o ayuilar i clras personas evita que ustod
akagar: _ilmusl.}rln s propins problemas.
Ideas: Unase.a un commifs (-a un grapeo,
u ofrdzcase coms wolulario,

11. Evite apresurarse.
Salga s Eprano [rara
Ieszar a thermpes o reunkes
yoodras obligcinies.
12. Deje de procrastinar.
Haga uma limtar ke |ns dlias obe las
Cineo s principales gque necesiis
complelar y concenirese on #llas mieniras
S PR EshE o su vl s alin,

13, Hable sobre las siluaciones

y problemas. Haga uso de su sistorma de
apon persoiial — fammillares, amngos, compaiieros
e trabapo 0 un asesor de salod mental — pan gue
b= ayulen a encontrar selucioaes,
14. Desahogue las tensiones. Libere |2 iy la
temsifin die maneras saludables, Salga a correr, anale
SUS prencUpaciones & nguictudes o proebe un
ML pasatieng o
15, Exhale el estrés, ;5e stende lenso? Deténgase,
rl"rF.liﬂ' Ilr‘:"fl.l"':lill'l'h!lltl‘ ¥ I"‘:Flaljl‘ |I.'||I.|rr||'|||1'

16. Riase. s una i.'J.IrI manera de dejar escapar el
oElfes le brinda al coraedn VA los ||l.|||||lH|¢_'=- un
iminisesiin de ejercicio con ejercicio aerdbico,

17. Modifique el pensar v expresarse

negativamente sobre su persona. Inviera

® et y ansiedad 2 ﬁ?‘mm B. Témese unas vacaciones v |||,|rlr|r'| hacer nada hien® a * lengo an mi

* Incapacidad para s : rimﬁg,inill'iiﬁ. Clenalos ojos ko necesarino para hacer las cosas bien®
concenrars: = ;[uauhu'ﬂuut ﬂﬂm 36 B e irmaghne e escena apacible 18, Engriase. Vaya a ver una obra teatral, higase

* Dificultad para = i S R = RS TSR 1 dar un masaje o lame por ehdono o un viejo
_m"! - mmm 4 v praclea s junbo al armigo o amiga.

* Pesadillas Imaginese relapndos: en el 19. Siéntase agradecido. Al final de cada <ia

* Fafiga persistente * Espasmos immculares H“ul luaggar bebesal prara usteed] anote todas las cosas buenas que le han sucedidio

* Depresidn = Dalor de espalda Le sorprenclerd darse cuenta de todo lo que resultd

. P“Fm X : " g-.'|- ||E (= L ]A]
N Ehwﬂl ﬁmm = Temblores o 9. Maximice su encrgia, 20 []III . L' 5 Illda il ita, Hable ix
esbremes rmienbos Prosres su trabapo mas didicil b tenga ay S 1a pecestia, Hable con

-III!EEI_'IHI'I

Mata: Etmmhﬁn puerdan ser signos de ctrs problemas
sintormas cons los.

miclicos, 5i ol estrés estd pn g
antes mencionads: de manern ropulan emtonces ol estrés
et afectanto su saburl de manera negativa,

(i bis beoras ded i en Lis g
sir enciienbre ek descansailo
alerta. Foperesda e Boreas oiahe
faciles (:IJ.-III':I::- s enerpia eshe en
iire erived Bainjon

su prvdiesannal ded cuickacka e L salued o con un asesor
o consejerc profesional s le e imgosibele contralar
sl ke, Mo ||-::r|||i1.| -:.||||.' o] miris ko conirale,

21, Aceple el cambio, Comsidéralo como un estada
natural |.|l|l.: oof P l|||-.r|'IIJr|il.1.||Jl:=-.
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