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iDios mio!

El estrés no controlado puede afectar a todo su ser, incluidos sus
pensamientos, sentimientos y comportamientos, lo que resulta en el
potencial de una serie de problemas de salud.

Aqui esta la buena noticia: El control del estrés puede ser tan facil como el ABC.

A. Identifique las fuentes de estrés. Una vez que lo haga, decida si Alterara,
Evitara o Aceptara la fuente de estrés.

e Alterar: { Qué tiene control de cambiar para disminuir el
impacto de estrés?

e Evitar: (Qué puede hacer para evitarlo en el futuro?

¢ Aceptar: Comprenda que eso no va a desaparece y
determine los habitos saludables para controlarlo.

B. Identifique la manera en que el estrés lo afecta. El estrés puede pasarle
factura fisicamente, con sintomas como dolor de cabeza, fatiga o dolores
y molestias. El estrés puede afectarlo mentalmente, provocandole
incapacidad para pensar claramente, concentrarse o encontrar el foco.
¢éSe siente triste o deprimido cuando estd estresado? Puede estar
experimentando estrés emocional.

C. Haga un plan de accion. Considere el tiempo que tiene y haga algo que
4 DIAMOND REACH Fortalezca su resistencia coropral con ahmentac.l'on salydable, ejercicioy
N HQealthcare |EAP descanso, y Cree un lugar de calma. Pruebe el didlogo interno positivo,
la respiracion profunda y la meditacion.




