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ONSEJOS PARA
ABORDAR EL ESTRES

La vida puede ser estresante. El trabajo,
las relaciones y las finanzas pueden
hacerlo sentir agobiado y exhausto.

Aungue no siempre se puede eliminar el
estrés, puede buscar ayuda y aprender
a controlarlo para que no impacte en su
bienestar fisico y emocional.

El estrés y la ansiedad no son iguales.
Para aprender sobre sus diferencias,
visite la pagina de internet https://
www.nimh.nih.gov/health/
publications/espanol/estoy-tan-
estresado.

Si usted, su hijo o alguna persona que
conoce tiene pensamientos suicidas

o de lastimarse a si mismo, llame o
envie un texto a la linea nacional de
ayuda Suicide & Crisis Lifeline (linea de
prevencion del suicidio y crisis) al 988,
chatee con 988lifeline.org o dirijase

al departamento de emergencia del
hospital mas cercano.

El Unico propésito de este documento es
proporcionarle informacién general, de ninguna
manera se intenta proveerle servicios médicos,

de salud mental o cualquier otro tipo de servicio
de atencion médica. Este material tampoco tiene
el propdsito de ser una alternativa al tratamiento
médico, y el contenido quizas no aplique
directamente a circunstancias especificas. Esta
informacién es proporcionada por UK HealthCare
y a pesar de que tratamos de mantener la
informacién correctay al dia, no podemos darle
representaciones o garantias de ningln tipo, ya sean
expresas o implicitas, con respecto a la precisién,
veracidad, pertinencia e integridad del contenido.
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Respiracion diafragmatica

La respiraciéon cambia con el estado

de 4nimo, y el estado de &nimo cambia
con la respiraciéon. Cuando estamos
estresados incrementa la frecuencia de
nuestra respiracion.

Existen dos tipos de respiracién:

1. La respiracién toracica (tipicamente
rapida) puede causar estrés
innecesario.

2. La respiracion diafragmatica
(usualmente mas lenta) indica al
cuerpo que «todo esta bieny.

A continuacion, le presentamos
algunas actividades que puede hacer
cuando se sienta agobiado:

Respiracion de tres partes (3-part
breath, en inglés)

Esta respiracion natural con todo el
cuerpo puede ayudarlo a aliviar el estrés.
Las tres partes que lo componen fluyen
convirtiéndose en una sola como al inflar
y desinflar un globo.

e Comience con una mano en el pechoy
otra en el estomago.

¢ Dé una exhalacion larga y lenta, y
reldjese.

e Respire con el estdmago sin mover el
pecho.

e Expanda el estomago y el pecho antes
de exhalar.

e Luego deje que el estomago, el pecho
y los hombros se expandan antes de
exhalar desde los hombros hasta el
pecho y luego al estémago.

Técnica de afrontamiento 5-4-3-2-1
e 5:aprecie 5 cosas que puede ver a su
alrededor

e 4: aprecie 4 cosas que puede tocar a su
alrededor

e 3: aprecie 3 cosas que puede oir
e 2: aprecie 2 cosas que puede oler

e 1:aprecie 1 cosa que puede saborear

Consejos para la tolerancia al estrés

e Temperatura: nuestro cuerpo se
calienta cuando estamos enojados,
molestos o alterados. Para calmarse
con rapidez, salpiquese agua fria en la
cara.

e Ejercicio intenso de acuerdo a su
comodidad o segtn la recomendacién
de su proveedor de atencién médica.

e Practique la técnica de respiracién de
tres partes.

¢ Relajacion muscular progresiva.

Relajacién muscular progresiva

e Mientras inhala, contraiga un grupo
de musculos por cinco segundos; luego
exhale y libere la tension.

e Reldjese por 10 segundos, luego
continte con el préximo grupo de
musculos (p. ej. las piernas, los brazos).

¢ Enfoquese en los cambios que siente
cuando estos musculos se relajan.

e Gradualmente comience a volver
a subir por el cuerpo contrayendo
y relajando diferentes grupos de
musculos.

¢ Puede encontrar un audio para guiarlo
a través de este ejercicio en YouTube y
en aplicaciones como Headspace.

Manténgase conectado

Pasar tiempo de calidad con sus seres
queridos y la comunidad puede mejorar
su salud fisica y mental.
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