Estrategias para manejar el estres

Adaptar las estrategias : , .
para enfrentar el estrés 1.Explique qué es lo que le causa estrés

segln la situacion

2.1dentifique lo que es controlable y lo que es incontrolable
3.Para cada aspecto,identifique las estrategias mas (tiles para
enfrentarlo

4.Establezca prioridades y pongase metas

¢Qué le causa estrés?

Para determinar la manera mas (til de 0 Controlable @ Incontrolable
enfrentar una situacion, primero
necesitamos determinar qué

aspectos del estrés podemos controlar y

cudles no
Abajo estd una lista de maneras dtiles de CONTROLABLE INCONTROLABLE
enfrentar situaciones controlables e
incontrolables. Es importante usar estrategias PUEDE: PUEDE:
utiles porque si no, podriamos enfrentar el e o N
B L, « Buscar informacion « Pensar positivamente
estres de una manera que qu|Za Sed mala para + Ponerse metas « Ejercitarse, caminar, hacerse un
s . . « Tomar una decision ji
nuestra salud fisica y emocional. Entre las i .
estrategias menos (tiles para enfrentar el o Pedrayuda " Aceptar as emociones negativas
, ) « Concentrarse en actividades = Hablarcon amigos
estrés se incluyen comer mal, no hacer -l e e

ejercicio, abusar de las drogas, etc.; estas
pueden producir mas estrés

¢Cudles pasos dard para enfrentar el
estrés en el futuro?

@
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“Colorado Heart Healthy Solutions” y CHARLAR son uno de los programas del CPC Community Health.
Para mayor informacion, por favor visite la pagina web: CPCCommunityHealth.org. Este programa es
patrocinado por el Departamento de Salud Publica y Medio Ambiente de Colorado a través de los

“Programas Subvencionados para Enfermedades Cancerigenas, Cardiovasculares y Pulmonares.”



