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EL ESTRES: como sobrellevarlo Volumen 7 - Nimero 4

Un poco de estrés es normal
El estrés puede ser bueno cuando ayuda a superar los retos.

® Puede ayudarle a enfrentar las amenazas y actuar rdpidamente en
caso de una emergencia.

e El estrés también puede intensificar las destrezas y ayudarle a
desempenarse mejor.

Pero demasiado estrés
puede ser perjudicial

Estos son algunos de los problemas que el
estrés puede empeorar o incluso provocar:

e Cansancio o agotamiento.

® Poca concentracién o mala memoria.

e Dificultad para tomar decisiones.

¢ Dolor de cabeza, sudoracién, nerviosismo.
® Resfrios frecuentes.

® Problemas para dormir o comer.

e Calambres abdominales o nauseas.

e Cambios animicos, irritabilidad, impaciencia,
mal genio e ira.
* Ansiedad, preocupacion, miedo y depresion.
® Presion arterial alta, dolores en el pecho, enfermedad cardiaca,

ataque al corazén, derrame cerebral.

Es normal sentirse extremadamente estresado en algunas ocasiones.
Nadie lleva una vida libre de estrés. El reto es manejar el estrés para
que no domine su vida.

{Qué causa el estrés?
Tanto las cosas grandes como las pequeiias cuentan.

* Problemas normales de todos los dias: las demoras para ir y volver del
trabajo, problemas con la computadora, objetos perdidos, mal humor
de otras personas.

e Situaciones especificas: hablar en publico, una entrevista de trabajo,
una cita a ciegas, fechas limite del trabajo.

e Eventos importantes: un casamiento, un divorcio, el nacimiento de
un bebé, un nuevo empleo, una mudanza, una enfermedad grave, la
muerte de un ser querido.

e Otros problemas: problemas familiares, problemas de pareja,
preocupaciones financieras, problemas laborales.

Las personas reaccionan de diferentes maneras ante el estrés.

e Una situacion que le provoca ansiedad a USTED puede no afectar
para nada a otra persona. Algunas personas, por ejemplo, manejan las
fechas limite de manera excelente. Otros, se paralizan.

* Algo que le preocupa mucho al comienzo puede resultar menos estre-
sante después. El primer dia en un empleo nuevo puede ser dificil. Un
par de semanas después, probablemente se sentira mucho mas comodo.




1. Duerma lo suficiente.

« Establezca un cronograma de suefo. Cuando esta descansado, tiene mas
energia para lidiar con los eventos estresantes.

+ Si la cafeina le mantiene despierto en la noche, disminuya el consumo de
café, refrescos y otras bebidas que contengan cafeina.

* La nicotina también puede mantenerle despierto. Para obtener ayuda
gratuita para dejar de fumar, llame al 311.

2. Manténgase fisicamente activo.

« El ejercicio regular tiene un efecto poderoso. Mejora el estado de animo,
alivia el estrés y lo mantiene mas saludable. También puede prevenir la
depresion.

* Por lo menos durante 30 minutos haga actividad fisica moderada (como una
caminata a paso rapido) al menos 5 dias a la semana.

3. jRespire!

+ Algunas veces, cuando las personas se ponen ansiosas, contienen la
respiracion o respiran rapido y de manera poco profunda.

* Practique respirar profundamente. Relaje su vientre y respire profundamente
con el abdomen. Inhale y exhale |-e-n-t-a-m-e-n-t-e.

* El yoga, la meditacion y otras técnicas de relajacién también ayudan a aliviar
el estrés.

4. Hable de lo que le preocupa.

+ Hable con un consejero espiritual, familiar o amigo de confianza.

+ El hecho de hablar sobre esto coloca sus problemas en perspectiva.
Las preocupaciones disminuyen y las soluciones emergen.

+ Pase mas tiempo con las personas que le apoyan y menos tiempo con
aquellas que no lo hacen.

5. Escriba sobre lo que le preocupa.

* Lleve un “diario de estrés” durante una semana para que le ayude a
identificar qué cosas lo provocan.

* Describa lo que lo hace sentirse tenso. ;Qué sucedi6é? ;Cémo se sinti6é?

+ Ponga atencién a los eventos que fueron los mas estresantes. Elija UNO
y trabaje con ese.
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maneras saludables de sobrellevario

Dar aunque sea uno de estos pasos puede ayudarle a manejar el estrés.

6. Tratese hien.

« Cuando esta abrumado, todo parece ser mas dificil. Es mas dificil tratarse
bien a uno mismo. Pero éste es el momento de intentarlo.

+ Aliméntese lo mejor posible.Vaya a la cama temprano.Vaya a sus citas
médicas. Tome sus medicamentos diarios.

+ ;No puede hacer TODO hoy? Nadie es perfecto. Inténtelo de nuevo manana.

7. Reserve tiempo para usted.

+ Haga algo que disfrute todos los dias.

+ Consiga que alguien le cuide a sus hijos por un rato.Vaya al cine o salga a
caminar al parque.

» Tome descansos cortos en el trabajo. Tdmese un fin de semana largo.
Témese unas vacaciones de verdad alguna vez.

8. Hagalo facil.
+ Establezca expectativas y objetivos realistas. Dé pequefos pasos a la vez.
(Reorganice un cajon, no toda la casa.)
* Intente cambiar su perspectiva de las cosas:
+ No confunda los problemas momentaneos (“hoy estoy cansado”) con los
permanentes (“estoy demasiado viejo para cambiar”).
* No confunda los problemas especificos (“tengo un mal hdbito") con los
generales (“soy una mala persona”).

9. Tomelo con humor.

* La risa alivia el estrés y es GRATIS.

* El sentido del humor nos ayuda a ver los problemas como
“retos”y no como “amenazas” Nos conecta con los demas
y es contagioso.

* Incorpore mas risa a su vida:

+ Alquile una pelicula cémica.
* Juegue con su mascota.
+ Haga tonterias con sus hijos.




Hable con su médico o con un profesional de salud
mental si el estrés es demasiado para manejarlo.

* Las enfermedades mentales como la depresion, los trastornos
de ansiedad y el estrés postraumatico pueden ser provocados
0 empeorar por el estrés.

* El asesoramiento puede ayudarle a manejar el estrésy a
encontrar maneras de relajarse.

* Participar en grupos de apoyo con personas que comparten
un cierto tipo de estrés, como la muerte de un ser querido,
puede ayudarle a sentirse mucho mejor.

* Un proveedor de atencion médica puede ayudarle a identi-
ficar el tipo de estrés y recomendarle un tratamiento, por
ejemplo, el asesoramiento psicolégico, o la medicacién para
estos trastornos.

Mas informacion y ayuda

¢ Boletin de Salud del Departamento de Salud y Salud Mental de la
Ciudad de Nueva York (NYC Department of Health and Mental
Hygiene): nyc.gov/health o llame al 311
* #45: Depresion: es tratable.
* #48: Alcohol: ;cuanto es demasiado?
* #53: Crianza saludable de los hijos
e LifeNet
(asesoramiento confidencial sobre crisis y referidos para la salud
mental las 24 horas):
1-800-LifeNet (1-800-543-3638) TTY: 212-982-5284
e LifeNet en espaiol:
1-877-AYUDESE (1-877-298-3373)
e LifeNet asiatico (mandarin, cantonés y coreano):
1-877-990-8585
® Asociacion Psicologica Americana (American Psychological
Association): www.apa.org/topics/topicstress.html
® Academia Americana de Médicos de Familia (American Academy
of Family Physicians): www.familydoctor.org/167.xml

Para obtener copias de cualquier boletin de salud

Todos los boletines de salud también estan disponibles en nyc.gov/health

Visite nyc.gov/health/e-mail para recibir una suscripcién gratuita por
correo electrénico
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