MANEJO DEL ESTRES
Definicion
El estrés es una tensiéon mental o emocional causada por diversas situaciones, incluidos

los cambios positivos. Todo el mundo experimenta estrés. Por eso, tener mecanismos para
afrontar los momentos estresantes es una habilidad importante y relevante para la vida adulta.

Efectos

El estrés, especialmente el crdnico, puede provocar problemas mentales, emocionales y fisicos,
asi como dificultad para concentrarse, dolores de cabeza, depresién, aumento de peso,
problemas cardiacos, etc.

Manejo del estrés

El manejo del estrés es diferente para cada persona. Contar con una variedad de técnicas para
manejar el estrés te ayudara a controlar mejor tu estrés. A continuacidn se incluyen algunas
técnicas.

(Encontrards informacién mas detallada en la seccidn Obras citadas que aparece mas adelante).
® Las cuatro A: Apartarse, Alterar, Adaptar, Aceptar

e Autodidlogo positivo: Reformula los pensamientos negativos en afirmaciones mas
positivas. Por ejemplo: "Lo arruiné. Soy terrible" por "No di lo mejor de mi, pero he
aprendido algo de esto y la préxima vez sera mejor". Considera la posibilidad de tener
un mantra personal en el que confies.

® Técnica de respiracion: 5-5-5

e Atencion plena/meditacidn

e Hacer ejercicio, aunque solo sea una caminata rapida

® Yoga/yoga en silla

® Hacer algo que te guste

e Conectar con tus amigos, tu familia, la naturaleza, una mascota, etc.
e Dormir lo suficiente

e Dividir proyectos grandes en partes mas pequefias

e Ejercicio "¢Qué es lo peor que puede pasar?
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