providencia
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¢ QUE ES EL

ESTRES?

El estrés es definido por la Or-
ganizacion Mundial de Ia
Salud (OMS) como "“El conjun-
to de reacciones fisiolégicas
que prepara al organismo para
la acciéon”. Por tanto, el estrés
no tiene necesariamente una
connotacién negativa o perju-
dicial para nuestra salud fisica
y/o mental, sino que depende
de cémo cada uno de noso-
tros maneje ese estado de
alerta.
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Dos tipos _
de €stres

Eustrés: Respuesta adaptati-
va y necesaria que genera el
cuerpo para terminar con
éxito un desafio o situacién
que inicialmente es percibido
por la persona como complejo.
Es conocido como el estrés
“positivo”, ya que nos permi-
te movilizarnos ante un esti-
mulo que puede ser amena-
zante o complicado para
nosotros, a nivel fisico o
mental.

Este tipo de estrés puede
ayudarte a trabajar intensa-
mente en un proyecto que
necesites terminar, o, reac-
cionar con rapidez en una
situacion de emergencia.
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Distrés: se relaciona con las
consecuencias negativas de
un estado de alerta perma-
nente, es decir, cuando una
situacion sobrepasa la capaci-
dad de manejo o control de la
persona que la vive, causan-
dole principalmente irritabili-
dad, ansiedad, entre otros
sintomas.

Corporacion
DESARROLLO
SOCIAL




¢ Que
factores
influyen

en el estrés?

La vida moderna, el trabajo,
la familia y la situacién actual
que vivimos a nivel mundial,
marcada por la aparicién del
coronavirus y las consecuen-
cias del confinamiento,
pueden ser un desafio cada
vez mayor, que requiere de
redefinir el foco de nuestra
atencion y poner el acento en
nuestras emociones, en cémo
nos sentimos con nosotr@s
mismos y nuestro entorno
mas préximo.
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Como
percibo mis
recursos
personales

Entorno

Cémo
percibo el
entorno




Estos factores son de vital
importancia, pues, la manera
en cdmo nos relacionamos
con cada uno de ellos, deter-
minard el nivel de manejo
frente al estrés.

La clave estd en ser capaz de
percibir aquellos recursos
personales (talentos, cualida-
des, estrategias, habilidades
especiales) con los que
cuenta cada un@, reconocer-
los y valorarlos, ya que, asi
aumenta la sensacién de con-
trol sobre el problema. Asi
también, es importante iden-
tificar las emociones y sensa-
ciones que nos provoca la
situacion de conflicto, rega-
landonos un momento para
conectarnos y buscar disminuir
la intensidad. Al calmarnos,
es mas facil mantener un pen-
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samiento real y concreto de
lo que sucede, pudiendo asi
idear o construir un plan de
acciéon para afrontar el pro-
blema.

Recuerda estar atento a los
cambios y aceptarlos, sin
resistirse o exagerarlos, ya
que asi se puede enfrentar la
situacion estresante en un

estado emocional mas esta-
ble.
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Sugerencias

para el manejo
positivo del estrés

Re etiqueta el problema.
Busca una forma de entender-
lo y darle sentido.

Escichate. Date un tiempo
personal para conectarte con
el momento presente, acep-
tando tus sensaciones y emo-
ciones.

Piensa de manera realista.
Para esto podria ser util imagi-
nar cémo seria si el mismo pro-
blema afecta a un amigo o
familiar cercano.
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Contextualiza la situacion,
intenta ser paciente contigo,
sin sobre exigenca.
Actualmente no estamos en
“un estado normal” y con el
encierro, lo cotidiano se vuelve
complejo.

Organiza tu tiempo.

Arma una pequenfia rutina que
te permita cumplir con tus
metas y objetivos, dividiendo
tu tiempo de una manera que
se ajuste a tus capacidades.

Acude y cuida a tu red de
apoyo. Pide ayuda si la necesi-
tas, usa la tecnologia para
comunicarte con quienes te
hacen sentir bien, llama, escri-

be.
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Actividad
Practica.

Conectandonos
con la i
Autocompasion
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*Antes de realizar la actividad, busca un lugar tranquilo y cémodo.
Si quieres puedes poner musica que te relaje.

eAjusta tu postura corporal de modo de que te sientas lo mas
cémodo(a) posible. Toma 10-20 segundos para tomar conciencia de la
forma en que tu cuerpo estad apoyado y siente el apoyo y conexién.

*Piensa en algo personal o propio del mundo externo que te haga
sentir mejor, mas seguro o con mayor sensacién de bienestar. Quizas
algun recuerdo, un logro o alguna anécdota.

eConéctate con tus sensaciones durante 20-30 segundos. Nota lo que
sientes. Si notas una sensacién agradable, presta atencién a la parte
de tu cuerpo donde la experimentas, durante otros 10-15 segundos.
Nota lo que sientes por dentro. Si notas una sensacién agradable o
neutral en tu cuerpo, presta atencién a esa sensacién o parte de tu
cuerpo durante otros 10-15 segundos.

eAhora, dedica unos segundos a darte cuenta del deseo natural de
bienestar que hay en ti al estar libre de angustias y sentimientos
dificiles. Recuerda que todos pasan por tiempos dificiles, pero las
cosas siempre estan en un proceso constante de cambio.

*Piensa en lo que te complica. Considera si te estds forzando
demasiado debido a expectativas poco ajustadas a tu situacién
particular. Compérate con un amigo(a) y evalda la situacién como un
observador. ;Estan ajustadas las expectativas?, ;Qué cosa amable y
sabia le podrias decir para ayudarlo(a)?.



Tips

para mantener
el equilibrio
emocional.

Cuida la  alimentacion.
Mantén horarios definidos
para comer sin interrupcio-
nes, y baja la cantidad de
café.

Descansa. Procura dormir
entre 6 a 8 horas. Ademas,
en tu rutina diaria deja espa-
cio para el ocio y el relajo.
Respiracion. Respira cons-
ciente y profundamente...
sobre todo cuando te sientas
nervioso o ansioso.
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Meditacién. Procura regalar-
te 10 minutos para ti antes de
dormir y practica el siguiente
ejercicio. Veras que ésta es
una buena forma para iniciarte
en la meditacion, te permitira
mantener tu mente en calma
por unos minutos y podras
dormir mejor.
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Siéntate sobre la cama, busca una posicién cémoda con las piernas
cruzadas (a lo indio). Cierra los ojos.

Con tu pulgar derecho presiona el orificio derecho de tu nariz y respira
profundamente por el orificio izquierdo. Luego, con el pulgar
izquierdo, presiona el orificio izquierdo de tu nariz y respira por el
orificio derecho, profundamente otra vez.

Repite esto por 5 a 10 minutos aprox. Cuando termines, permanece
unos minutos con los ojos cerrados concentrado en tu respiracion.
Cuando te sientas listo, vuelve a abrir los ojos y acuéstate.
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