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Mira el video

Manejo del estrés

Descripcién general

Todos tenemos estrés en nuestras vidas. Pero
demasiado estrés es malo para su salud. Puede
dafar su mente y su cuerpo. Veamos algunas
formas comprobadas para enfrentar el estrés.

Cuerpo

Una manera de controlar el estrés es cuidar de su
cuerpo. Aliméntese en forma sana. Haga ejercicio
todos los dias. Asegurese de dormir lo suficiente.
Mantenerse activo y en forma ayuda a liberar
energia y frustracion de manera positiva.

Mente

También puede manejar el estrés evitando
situaciones estresantes y aprendiendo a ver las
cosas en forma diferente. Acepte que hay algunas
cosas que no puede cambiar. No se preocupe por
cosas que no puede controlar. No insista en cosas
que lo frustran. Enfoquese en los aspectos
positivos de su vida. Y aprenda a decir "no". Eso le
ayudara a no sentirse abrumado.

Recreacion

Usted puede manejar el estrés manteniendo
relaciones saludables y haciendo cosas que
disfruta. Pase tiempo con amigos y familiares. Lea
un libro, salga a hacer caminata con un amigo o
emprenda un nuevo pasatiempo. Hagase tiempo
para usted mismo.

Técnicas de relajacion

Y, por ultimo, usted puede controlar el estrés
mediante la practica de técnicas tales como la
meditacion, el yoga y el tai chi. Estos ayudan a
reducir su frecuencia cardiaca y su presion arterial.
Inscribase en una clase o mire un video para
aprender estas técnicas.

Conclusion

Algunos pequefios cambios positivos en su vida
pueden tener un gran efecto en su nivel de estrés.
Con poco esfuerzo, usted puede tener a su estrés
bajo control. Hable con su proveedor de salud para
obtener mas consejos sobre el manejo del estrés.
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