CUNDINAMARCA

I
o resa * obernacion de
Que Prog C1ON Cundinamarca
A

EN E pucC
Mi Casa, Mi Escuela

Caja de herramientas para el manejo de estrés laboral y familiar

c¢Qué es el estrés familiar y laboral?

El estrés es una reaccion natural que tenemos
cuando nos enfrentamos con situaciones
dificiles y no estamos seguros de ser capaces o
saber como resolverlas. Hay muchas formas en
que podemos saber si estamos estresados, por
ejemplo, si tenemos el cuerpo tenso, nos duele la
cabeza, estamos mas irritables, o pensamos
continuamente en la situacion que nos preocupa
y esto nos angustia. Cuando esas situaciones
que nos estresan ocurren en nuestra familiao en
nuestro trabajo, hablamos de estrés familiar y

¢Por qué es importante manejar el estrés?

El estrés no es necesariamente malo. Puede ser
muy positivo porque nos permite prepararnos
para actuar cuando estamos en situaciones
dificiles, por ejemplo, realizar un trabajo para el
que tenemos poco tiempo. Pero cuando el estrés
permanece por mucho tiempo o es muy intenso,
esto puede perjudicar nuestra salud fisica y
mental, asi como las relaciones que tenemos con
las personas cercanas. Es por esto que es muy
importante conocer qué estrategias se pueden
utilizar para manejar el estreés.

estrés laboral.

<Como puedo manejar el estrés familiar o laboral?

Desenganchese de sus pensamientos y sentimientos:

Note qué esta pensando y sintiendo, y pongale un nombre, por
ejemplo, “tengo una presion en el pecho” o ““este es un pensamiento
sobre el futuro”.

Centre toda su atencion en lo que esta viviendo en el presente, qué
ve, qué escucha, qué huele, como se siente, cOmo es su respiracion.
Si los pensamientos o sensaciones lo alejan de su presente, obsérve-
los, pongales un nombre, y vuelva a conectarse con lo que esta vivi-
endo en el presente.

En tiempos de estrés, haz lo que
importa: una guia ilustrada

z Realice acciones especificas para reducir el estrés:

Identifique qué es lo que esta causando estrés en su vida. Puede
llevar un diario en el que escriba qué le causo estrés, como reacciono,
y si eso que hizo le funciono.

Realice cambios en su estilo de vida, por ejemplo, duerma mejor,
coma mejor, organice mejor su tiempo, limite el consumo de alcohol.
Realice actividades que ayudan a reducir el estrés: realice ejercicio,
escriba, desahoguese (si quiere llorar, llore), realice actividades que
disfrute, haga ejercicios de relajacion.

Manejo del estrés
Generalidades del tema

Observe el impacto que causan sus acciones y emociones en las
3 personas a su alrededor:

Esté atento a la manera en que el estrés esta afectando la relacion
con los demas.

Reconozca las diferentes formas con que las personas reaccionan al
estrés y trate de encontrar un equilibrio entre las necesidades de
cada uno.

Hable con su familia sobre las cosas que le estan afectando y
permitales expresarse también, esto los acercara mas y se sentiran
apovados.

Podcast: Guia para prevenir el
estrés en familia - Sixto Porras



