Gestionar el estrés para
proteger su salud

El estrés es una reaccién normal de nuestro cuerpo ante el entorno
que nos rodea. Demasiado estrés en la mente y el cuerpo pueden CHA Heart Sma
hacerlo sentir preocupado, triste y enfermo; y ello incrementa el Controla, vuelve a
riesgo de derrame cerebral y cardiopatia. controlar y hace un

seguimiento de su presion

Mucha gente cree que el estrés la presidon del exterior, pero no es
asi: las rupturas amorosas, las muertes, el estudio, las vacaciones y
el aislamiento son todos causantes de estrés, y su respuesta ante
esas situaciones es el estrés. Usted es quien debe aprender a
gestionarlo.

£Como puede manifestarse?
* Sentir ansiedad, agobio, nervios, tristeza, depresidon o sentirse “al limite”

arterial.

* Aumento de la frecuencia cardiaca, sudoracion y respiraciéon mds rapida de lo normall

* Dolores de cabeza y pecho

e Diarreq, problemas estomacales

* Insomnio (no poder dormir) o dormir mds de lo habitual
* Aumento del uso de sustancias (drogas y alcohol)

* Sentirse mds cansado de lo normal (fatiga)

Consejos para gestionar el estrés
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Tomarse una pausa
de situaciones
estresante y
escuchar musica,
dibujar, escribir o
caminar

Pasar tiempo con
seres queridos que
lo ayuden a
gestionar el estrés
de forma positiva

Buscar ayuda si se
sienfe abrumado;
los consejeros y otros
proveedores de
salud mental
pueden ser de gran
ayuda


https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA
https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA
https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA

Ejercicio de conciencia plena cuando se siente estresado:

Cinco sentfidos: haga este ejercicio para centrarse en el presente de
forma rapida; le tomard solo un momento.

 éQué 5 cosas puede ver que no habia notado antes?
» éQué 4 cosas puede sentir en el cuerpo?
 ¢Qué 3 cosas puede oir (como ruidos de fondo)?2
» ¢Qué 2 cosas puede oler?
* éQué cosa puede saborear?
Los nUmeros para cada sentido son solo una idea; puede modificarlos.

Otros recursos:

CHAMIndWell es un programa de bienestar mental GRATUITO para pacientes
adultos y el personal de CHA. Meditaciones gratuitas (en inglés, espanol y
portugués) en este enlace: www.chacmc.org/audio.

CHA Behavioral Health Urgent Care ofrece apoyo para la salud mental las
24 horas del dia: llame al 833-222-2030.

Recursos y aplicaciones gratuitos, como Breathe2Relax, una aplicacion que
ofrece ejercicios sencillos para respirar y controlar el estrés, ademdas de
informacién relacionada.
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https://www.chacmc.org/chamindwell
http://www.chacmc.org/audio
https://www.challiance.org/locations/cambridge/behavioral-health-urgent-care-cambridge
https://drive.google.com/file/d/1GPlAglxWb9t2Pb96mg4QBQxiDGhB_78G/view

