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Consejo de salud: Alivio del Estrés

El nivel actual de estrés experimentado por los estadounidenses es un 20% mas alto que el
promedio global.! Aunque no existe una pildora magica para reducir o eliminar el estrés, hay
varias maneras de aprender a controlar el estrés en nuestras vidas.

El estrés puede afectar la salud de
muchas maneras negativas?®

El estrés cronico puede:

* Aumentar el riesgo de sufrir diversos problemas de salud fisica, como
problemas digestivos, dolores de cabeza, tension muscular, enfermedad El poder del
cardiaca, ataque cardiaco, presion arterial alta, derrame cerebral y aumento pensamiento positivo

de peso.

Ver el vaso medio lleno o
medio vacio indica como
percibimos las cosas en la vida.
Las investigaciones sugieren

* Aumentar el riesgo de sufrir diversos problemas de salud mental, como
ansiedad, depresion, problemas para dormir, y trastornos de la memoriay la
concentracion.

» Causar una enfermedad, ya sea debido a cambios en su cuerpo o a que el pensamiento negativo
comportamientos como fumar, consumir alcohol o cualquier otro mal habito no solo afecta la salud, sino
que la gente tiene para afrontar el estrés. también nuestro nivel de estrés.

e Suprimir el sistema inmunitario del cuerpo, lo que hace mas dificil Las personas que tienen una
recuperarse de las enfermedades. actitud optimista:*

, * Pueden afrontar mejor

Las 3 etapas del estrés ol estrés

El Dr. Hans Selye dividié la respuesta al estrés en tres etapas, que denomind ¢ Tienen un mejor sistema

Sindrome General de Adaptacion:® inmunitario

e Tienen menos probabilidades

€@ Etapa de Alarma - también conocida como “lucha o huida”, esta etapa o
de deprimirse

se produce cuando uno se siente asustado o amenazado. La frecuencia

cardiaca se aceleray el cuerpo libera hormonas del estrés como adrenalina ¢ Contraen menos

y cortisol. Si se prolonga, puede pasarle factura al cuerpo. enfermedades infecciosas
9 Etapa de Resistencia - se produce después de la reaccidn inicial extrema. * Tienen mejores habitos

El cuerpo trata de adaptarse al estrés continuo. Si el estrés pasa, usted de salud

puede empezar a reconstruir sus defensas. Si se torna prolongado, pasa a
la tercera etapa.

* A menudo viven una vida mas
larga y saludable®
9 Etapa de Agotamiento - es la fase de “desgaste” o sobrecarga. El azote
continuo del estrés destruye las reservas del cuerpo, lo que aumenta el
riesgo de enfermedad. Enfrentarse a muchas situaciones de estrés a largo
plazo aumenta la presion sobre su sistema y puede conducir rapidamente
al agotamiento.
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¢Qué es laresiliencia?
La resiliencia es el proceso de adaptarse bien ante la adversidad. Significa “recuperarse” de experiencias dificiles.’

La resiliencia no es un rasgo que las personas tienen o no tienen. Implica comportamientos, pensamientos y acciones que
cualquier persona puede aprender y desarrollar. La resiliencia no hara que sus problemas desaparezcan, pero puede darle la
capacidad de sobrellevarlos y manejar mejor el estrés.

Si quiere volverse mas resiliente, tenga en cuenta estos consejos:

1. Conéctese. Establecer relaciones solidas y positivas con sus seres queridos puede proporcionarle el apoyo, la orientacion y
la aceptacion que necesita en los momentos buenos y malos.

2. Haga que cada dia tenga sentido. Intente hacer algo que le dé una sensacién de realizacion y propdsito cada dia, ya sea
algo grande o pequefo.

3. Aprenda de la experiencia. Piense en codmo ha afrontado las dificultades en el pasado y haga los ajustes necesarios para
guiar su comportamiento en el futuro.

4. Mantenga la esperanza. No puede cambiar el pasado, pero si mirar hacia el futuro. Aceptar y anticipar el cambio puede
facilitar la adaptacion a los nuevos desafios con menos ansiedad.

5. Cuidese. Ocupese de sus propias necesidades y sentimientos, participe en actividades y pasatiempos que le gusten,
duerma lo suficiente, lleve una dieta mas saludable y practique técnicas para controlar el estrés.

6. Tome la iniciativa. No ignore sus problemas. Determine lo que hay que hacer, elabore un plan y actue.
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La informacion incluida en esta herramienta educativa no sustituye el consejo médico, diagndstico ni tratamiento de su médico. Consulte siempre a su médico o a un proveedor de salud calificado si tiene alguna
pregunta sobre su condicion médica.
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