Navegando el estrés:
Su guia para el bienestar

En el acelerado mundo actual, el estrés se ha
convertido en una parte comun de la vida, pero es
esencial reconocer sus efectos y aprender a
afrontarlo eficazmente. Comprendiendo el estrés:
El estrés es una respuesta natural a las
exigencias de la vida, pero cuando se vuelve
abrumador o prolongado, puede afectar
negativamente nuestra salud fisica y mental. Las
fuentes comunes de estrés incluyen la presidon
laboral, las preocupaciones financieras, los
problemas de relacion y los problemas de salud.

Reconociendo las sefales: Es importante reconocer los signos del estrés para poder
tomar medidas proactivas para controlarlo. Las senales comunes de estrés incluyen:

. Sentirse abrumado o ansioso

. Dificultad para concentrarse

. Irritabilidad o cambios de humor

. Cambios en el apetito o en los patrones de suefio

. Sintomas fisicos como dolores de cabeza, tensidon muscular o problemas estomacales

Estrategias de afrontamiento: Afortunadamente existen muchas estrategias efectivas
para controlar el estrés:

. Practique técnicas de relajacion como la respiracion profunda, la meditacién o el yoga.
. Realice actividad fisica con frecuencia para reducir la tension y mejorar el estado de animo.
. Mantenga un estilo de vida saludable con una dieta equilibrada,

suefo adecuado y cantidades limitadas de cafeina y alcohol.

. Establezca limites y dé prioridad a las tareas para evitar sentirse abrumado.

. Conéctese con otras personas para obtener apoyo social y conexion emocional.

. Busque ayuda profesional si tiene dificultades para afrontar el estrés por su cuenta.

. Recursos disponibles: Recuerde, no esta solo. Hay recursos disponibles para ayudarle a

controlar el estrés:

Gracias por tomarse el tiempo para dar prioridad a su salud mental y su
bienestar.
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