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Como disminuir el estrés en momentos de
Incertidumbre

MANEJO DEL ESTRES

{ »

Poner primero a los demas, con frecuencia puede significar ponerse a uno mismo al ultimo. Pero
nadie puede ser su mejor version cuando sus propias necesidades no se satisfacen. Y con el tiempo,
el estrés que produce cuidar de seres queridos puede tener un impacto en la salud mental. Es por
€s0 que es importante darse tiempo para cuidarse a uno mismo.

Adopte pequeiios habitos diarios
Con el paso del tiempo, cuidar de
los demas y descuidarnos a
nosotros mismos puede afectar
nuestra mente y cuerpo, y volvernos
menos capaces de afrontar
situaciones estresantes cuando
estas se presentan. Los pequefios
habitos diarios de autocuidado como
poner el cuerpo en movimiento,
comer bien y poner en practica la
autocompasion y el agradecimiento
pueden ayudar a restablecer,
renovar y liberar los quimicos del
cerebro que nos hacen sentir bien
para combatir los efectos del estrés.

Abra su mente a la meditacién

Cuando siente ansiedad, puede ser
dificil dormir, concentrarse o
simplemente sobrellevar el dia.
Meditar puede ayudar a calmar sus
nervios, aplacar sus pensamientos y
ayudarle a estar mas presente en el
momento. Con toda la ciencia detras
de los beneficios, no hay razén para
no intentarlo. Utilicela para comenzar
su dia, relajarse para dormir o en
cualquier momento en que se quiera
sentir centrado.

Visite kp.org/stressmanagement (haga clic en “Espafiol”).

Descanse bien

Dormir es una parte crucial para
nuestro bienestar general y
actualmente hay muchas maneras en
las que se sabotea, incluido el estrés.
Asegurese de apagar las pantallas al
menos 30 minutos antes de su hora
de acostarse y procure dormir las 7 a
8 horas recomendadas de suefio por
noche para disminuir el estrés de
manera optima. Una mente bien
descansada es mas resistente, mas
capaz de concentrarse y de lidiar con
las sorpresas que la vida nos pone
enfrente.
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