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;QUE ES EL ESTRES?

EI ESTRES es como se siente su cuerpo
cuando hace algo nuevo, algo diferente o0
algo que no le gusta hacer.

Empezar un nuevo trabajo puede ser aterrador. Vivir en un lugar
nuevo puede ser extrano. Cuando suceden cosas como estas,
usted puede sentirse nervioso, preocupado o incluso asustado.
Puede comenzar a respirar mas rapido. Puede sentir que el
corazon late con mas fuerza. Puede sentir jaqueca.

Cuando su cuerpo se siente
asi, esto suele llamarse
“estrés”. Todos pueden
sentir estrés. Las cosas
que pueden hacer que las
personas sientan estrés no
son siempre las mismas. La
forma en que las personas
sienten el estrés tampoco es
siempre igual.

1 | EL ESTRES Y QUE PUEDE HACER AL RESPECTO



EL PRIMER DiA
Ana y Ernesto tomaran una clase para aprender a usar mejor
la computadora

Ana esta entusiasmada por la clase. A ella le gustan las
computadoras. Quiere aprender mas acerca de Su uso.
Cuando Ana piensa en que va ir a la clase, se siente feliz.

Ernesto piensa que es dificil usar la computadora. No quiere
irala clase. Esta nervioso por lo que el maestro le pedira
que haga.

Ernesto y Ana estaran en la misma clase.
Ana esta emocionada
por la clase. Ernesto
esta asustado por la
clase.

Para reducir el estrés, usted necesita saber:

¢Qué cosas le hacen sentir mal?

¢Qué cosas le hacen sentir bien?

¢Queé cosas le hacen sentir asustado o nervioso?

LA MONTANA RUSA

Dante y Maria irdn a un parque de diversiones que tiene
montanas rusas y atracciones divertidas. A Dante le encantan
las montanas rusas. A Maria, no.

Dante y Maria suben a la montana rusa. La montana rusa va
rapido. Dante disfruta la atraccion. Levanta las manos para
sentir el viento.

A Maria no le gusta la atraccion. Esta asustada. Esta
sudando. Se sostiene fuerte. Cierra los ojos.

y se subira otra vez. A Maria
no le gusto. Ella no
subira otra vez.

No esta mal sentirse

asustado o nervioso cuando
otras personas se sienten felices
0 emocionadas. Saber como nos

-

sentimos puede ayudarnos a evitar el estrés)
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NO TODO ESTRES ES MALO

EI ESTRES bueno puede hacerlo desear hacer un buen trabajo.
El estrés también puede ser bueno. A veces, el estrés puede ayudarlo a aprender cosas nuevas. También
puede ayudarlo a hacer cosas que penso que no podria.

Cuando se siente emocionado u orgulloso de algo que esta haciendo, puede ser estrés bueno. Esto puede ser
lo que siente cuando hace un buen trabajo o termina un proyecto en el cual estuvo trabajando mucho.

La frustracion y la ira pueden convertir estrés bueno a estrés malo. Cuando esto sucede, puede necesitar
tomar un descanso. Saber cuando se siente asi puede ayudar a reducir el estrés.

COMO EL ESTRES PUEDE CONVERTIRSE DE BUENO A MALO

A Carlos le gusta ayudar a los animales en el refugio. Carlos esta orgulloso del
trabajo que hace. Esto es estrés bueno.

El sefior Cruz esté a cargo del refugio. El considera que Carlos hace un buen
trabajo. El senor Cruz le pide a Carlos si puede ayudar tres dias por semana en el
refugio. Carlos dice que si.

Carlos olvidé que debe ir a la practica de natacion. Ayer, Carlos tuvo la practica

de natacion primero y luego fue a trabajar al refugio. No tuvo tiempo para almorzar.
En el refugio, Carlos se sintié cansado y con jaqueca. Esto es estrés malo.
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COSAS QUE PUEDEN CAUSAR ESTRES

Aqui figuran algunas cosas que pueden
generar estrés:

* No sabe como decirle a alguien lo que
siente.

* No sabe como responder una pregunta.

» (Qye sonidos y ruidos que lastiman sus
oidos.

 Pelea con un amigo.

* Ellugar en el que se encuentra esta muy
ajetreado.

 Alguien le pide que haga su trabajo de
manera diferente a como le gusta hacerlo.

 Su programa cambia.
 Tiene demasiado para hacer.

 (Cuando pasa algo malo, como cuando
alguien querido se muere, cuando esta
muy enfermo o cuando debe mudarse.

VISITA AL MEDICO

A Camila no le gusta ir al

médico. Ella se siente nerviosa.

La enfermera llama a las personas \\
muy fuerte y eso lastima los oidos de
Camila. Las luces en el consultorio son
muy brillantes y le molestan a sus 0jos.

Es el turno de Camila para ver al médico.
La mesa de la sala de examen esta cubierta
con papel que raspa. Cuando Camila se
sienta sobre el papel, se siente aspero
en su piel.

El doctor entra a la sala y le pregunta a
Camila como se siente. Camila no sabe
como explicar lo que siente.

Camila sintio mucho estrés cuando visito
al médico. ¢Alguna vez se sintio asi? ¢Qué hizo?
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SINTOMAS DEL ESTRES

¢Como se siente el estrés? Su cuerpo le hace saber a través de sefales o
sensaciones especiales llamados sintomas.

Los sintomas pueden ser fisicos (en su cuerpo) o emocionales (sensaciones). Puede comenzar a sudar
mucho porque se siente nervioso. Sus manos pueden temblar porque se siente asustado.

Los sintomas como estos no siempre son causados por el estrés. Algunos sintomas, como sudar o el aumento
de los latidos del corazon, pueden ocurrir cuando usted realiza ejercicios. Puede sentir el estdmago extrano
cuando tiene gripe. Comprender qué causa sus sintomas le ayudara a darse cuenta si se deben a estrés o no.

Preste atencion a su cuerpo y a como se siente. Comenzara a darse cuenta de cuando se siente mal debido a
estrés. Se siente diferente de cuando esta enfermo.

SINTOMAS FISICOS

Musculos tensos en  E| rostro se siente  Latidos cardiacos  Dolor de estomago o Problemas
cuelloy hombros  caliente (ruborizado) rapidos o fuertes problemas estomacales para dormir

¥ & & &4

EL ESTRES Y QUE PUEDE HACER AL RESPECTO




PRUEBA DE ESTRES

¢Se molesta cuando pasa algo
que no sabia que pasaria?

¢Siente que puede hacerse cargo
de usted?

¢ Tiene trabajos demasiado
dificiles de hacer?

¢Se enfada con frecuencia?

SINTOMAS EMOCIONALES

Sensacion de Desea estar
tristeza y desinterés solo

Si

Si

Si

Si

No

No

No

No

¢Se siente nervioso por las cosas Si No
que le pasan?

¢Las cosas le preocupan Si No
demasiado?

¢Noto algun sintoma fisico o Si No

emocional de estrés?

Si respondio que si a la mayoria de estas preguntas,
puede estar experimentando estrés.

Se siente Dificultad para  Sensacion de ira'y

preocupado concentrarse frustracion

NN ()
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LO QUE PUEDE HACER

Usted aprendio qué es el estrés y como saber si siente estres. Lo siguiente que
aprender es como calmarse cuando sienta estreés.

Cuando sienta los sintomas, o0 sefales, de estrés, lo primero que debe hacer es dejar de hacer lo que esta
haciendo. Debe decir: “Es tiempo de relajarme.” Debe hacer algo para ayudar a calmarse.

DETENERSE PENSAR RELAJARSE

\\

=

4

Lo primero que debe hacer Digase: “Es tiempo de Usted puede relajar los
cuando sienta estrés es relajarse.” Piense en musculos. Puede contar
detenerse. Piense en una senal cosas que puede hacer hasta diez y respirar

de “Pare” o en un semaforo en para relajarse y calmarse. profundo. Puede hacer algo
rojo. Deje de hacer lo que esta Escoja una de las cosas que disfrute o pensar en un
haciendo cuando siente estreés. para hacer. lugar al que le gustaria ir.
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UNA SENSACION DE NERVIOSISMO

Pablo vive solo en su apartamento. Pablo se pone
nervioso cuando hay tormentas. Hacer sopas de letras
le ayuda a Pablo a relajarse y sentir menos estrés.

Una tarde, informan que habra una tormenta. La
frecuencia cardiaca de Pablo comienza a aumentar y
sus palmas se vuelven sudorosas. Pablo comienza a
sentir estrés. Pablo recuerda que debe DETENERSE,
PENSAR y RELAJARSE.

Pablo deja de mirar por la ventana. Cierra los 0jos.
Respira profundo. Cuenta hasta diez. Pablo piensa en
algo que le gusta hacer. El disfruta de marcar palabras
en sopas de letras. Pablo toma su libro y busca
palabras. Esta sintiendo menos estrés.

¢Hay actividades que disfruta hacer que puedan
ayudarle a relajarse cuando siente estréss? Escribalas

gCUAN DO NECESITA CALMARSE?

¢Siente mucho o poco estrés? Mire este grafico. Si esta en
un nivel 3, 4 0 5, es hora de Detenerse, Pensar y Relajarse.

Nivel Como cuando... Me hace sentir...

Hay un cambio en su
programa o en sus planes.

Alguien es grosero con usted.

Debe hacer algo que no le
gusta hacer.

Debe mudarse a una nueva
casa o pierde algo especial.

Le despiden del trabajo.

(8D OE|E@

Use el espacio extra en estas casillas para escribir las cosas
que le hacen sentir un poco de estrés o mucho estrés.
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Estas actividades pueden ayudar a aliviar su estrés y mantenerse calmo.

Extienda el brazo derecho y
cierre el puno.

Lleve el puiio al hombro y
contraiga el biceps.
Cuente hasta 5.

Relaje el brazo y la mano.

Extienda el brazo izquierdo y
cierre el pufo.

Lleve el puiio al hombro y
contraiga el biceps.
Cuente hasta 5.

Relaje el brazo y la mano.

Levante Ias cejas bien alto.
Cuente hasta 5 y relaje.
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Cierre los ojos bien fuerte.
Cuente hasta 5. Abra los 0jos.

~ N
AN N (0 GO N

Noew 4 e /

Abra bien a boca, como en un

bostezo Cuente hasta 5. Relaje.

Mueva lentamente |a cabeza
hacia atras. Cuente hasta 5y
relaje.

)
J

/
Levante los hombros hacia

las orejas. Cuente hasta 5.
Relaje.

Ny



COMO MANTENERSE CALMADO

Estas actividades pueden ayudar a aliviar su estrés y mantenerse calmo.

PENSAMIENTOS

TRANQUILOS
CUENTE LENTAMENTE

RESPIRACION

PROFUNDA

INHALAR

Respire lentamente a través
de la nariz. Sienta el aire en
su pecho y estdmago.

EXHALAR

Saque lentamente el aire de
la boca.

Contintde inhalando y
exhalando hasta sentirse
calmado.

HASTA 10

1234
56789
10

PIENSE EN UN LUGAR AL
QUE LE GUSTARIA IR

Imagine su lugar

favorito.

Intente recordar
como se siente
cuando va alli.

OTRAS ACTIVIDADES QUE PUEDEN
AYUDAR A DISMINUIR SU ESTRES

MUEVASE
RIASE

TOMESE UN DESCANSO

ESCUCHE MUSICA

SEA CREATIVO
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cOMO PREVENIR EL ESTRES

Hay cosas que puede hacer para no sentir estrés o sentir menos estreés.

COSAS QUE PUEDE HACER
PARA MANTENER EL CUERPO
SALUDABLE:

Haga ejercicios con regularidad.
Duerma y descanse lo suficiente.

Coma alimentos saludables. No
coma comida chatarra.

Intente tomar al menos 8 vasos de
agua por dia.

BUSQUE FAMILIARES 0 AMIGOS
CON LOS QUE PUEDA HABLAR:

Cuéntele a sus amigos y familiares
como se siente.

Pregunte a sus familiares y amigos
como evitar el estrés. Hable con
ellos de cosas divertidas.

Use Internet o los medios sociales
para mantenerse en contacto con
amigos.

UNASE A UN GRUPO CON EL QUE
PUEDA DIVERTIRSE:

Busque un club o grupo de gente
en su drea para hacer cosas

que usted disfrute. Vaya a sus
reuniones y eventos.

Pida a sus amigos que se unan
con usted al grupo.

Haga cosas divertidas con amigos.

Marque las cosas que le gustaria intentar para mantenerse saludable y tener menos estrés.
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EN BUSCA DE
AYUDA

Cuando sienta demasiado estrés,
pida ayuda.

Si siente estrés y piensa que no puede hacer
nada para sentirse mejor, busque alguien,
que pueda ayudarle. Las personas que pueden
ayudarle son:

/n
Miembros Profesionales
de la Familia de la Salud

A\

Consejeros Meédicos

AYUDANDO A LOS
DEMAS

“Me las arreglo con un poco de ayuda de
mis amigos”—dJohn Lennon, cantante

¢Como puede ayudar a otras personas que sienten estrés?

HABLE CON ELLAS

Pregunte cosas como:

“¢Hay algo que esta molestandote?”
“¢(Puedo ayudarte con algo?”

SEA UN BUEN AMIGO

Llame a esta persona una vez por semana
0 visitela con frecuencia para saludarla y
hablar acerca de como se siente.

DIGASELO A ALGUIEN

Si esta preocupado por su amigo, digaselo a
un profesional médico o a alguien que pueda
ayudar. Estas personas saben como ayudar
a personas que tienen mucho estrés.
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RESUMEN

EI ESTRES es como se siente su cuerpo cuando hace algo nuevo,
algo diferente o algo que no le gusta hacer.

El cuerpo le hace saber que siente estrés. El estrés puede
provocar tension muscular o dolor de estomago. El estrés puede
hacer que le resulte dificil concentrarse o que se sienta enfadado.

Cuando sienta estrés, debe Detenerse, Pensar y Relajarse. Debe
preguntarse como se siente. Si siente mucho estrés, debe buscar
formas de permanecer calmado.

Puede permanecer calmado relajando los masculos. También
puede respirar profundo y contar hasta diez.

Puede evitar el estrés permaneciendo saludable, hablando con
familiares y amigos o buscando actividades divertidas para hacer
con otras personas.

Si tiene demasiado estrés, o si sabe de alguien que tenga
demasiado estrés, puede pedir ayuda a personas como familiares
0 médicos.
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/SE SIENTE ESTRESADO?

Arranque esta tarjeta y conseérvela.
Le ayudara a recordar qué hacer cuando sienta
estrés y como mantenerse calmado.

DETENERSE, PENSAR Y RELAJARSE

L B o

Deje de hacer Piense Témese un
lo que esta en como descanso y
haciendo. relajarse. reldjese.
gCUAN DO NECESITA CALMARSE?
Nivel | Como cuando... |Me hace sentir..,

Hay un cambio en su
programa o en sus
planes.

Alguien es grosero
con usted.

Debe hacer algo que
no le gusta hacer.

Debe mudarse a una
nueva casa o pierde
algo especial.

Le despiden del
trabajo.

(B DEE




COMO ALIVIAR RAPIDAMENTE
EL ESTRES

Intente estos pasos para ayudarse a aliviar el
estrés y permanecer calmo.

ASPIRAR EXHALAR

“

W

ASPIRAR EXHALAR

—
(=

i

i

=
Qﬁj

CUENTE
HASTA 10

Repita estos pasos
hasta que su nivel
de estrés esté por
debajo de tres.
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