Siga los cinco pasos y controle su estrés
Cinco pasos para un control más saludable del estrés
El estrés es lo que usted siente cuando reacciona ante la presión. Muchas causas pueden contribuir al estrés, entre ellas el trabajo, la familia, los amigos, cuestiones de salud, un divorcio o una mudanza. El estrés es una reacción normal provocada por el instinto de su organismo de protegerse ante la presión física o emocional o, en situaciones extremas, ante el peligro.
El estrés es perjudicial para la salud cuando reaccionamos en forma negativa ante estas situaciones o cuando intentamos controlarlas en exceso. Entre las señales de estrés se incluyen: sentirse deprimido, reír o llorar sin razón alguna, culpar a los demás por todas las cosas malas que nos suceden, sentir dolor de cabeza o tener problemas para dormir. Cuando esto ocurre, usted puede hacer algo para realizar cambios positivos. Estos cinco pasos pueden serle útiles:
Paso 1:
Haga una lista de las cosas que le producen estrés. Acepte el hecho de que usted no puede controlar todas las situaciones que se mencionan en la lista.
Paso 2:
Tome el control de las situaciones que pueda manejar. Por ejemplo, si usted tiene demasiados compromisos personales, rechace aquéllos que puedan ocuparle la mayor parte de su tiempo.
Paso 3:
Tómese un descanso. Recuerde que no puede hacer feliz a todos al mismo tiempo. No es malo cometer errores de vez en cuando.
Paso 4:
No se comprometa a hacer cosas que no puede o no desea hacer. Si ya se encuentra demasiado ocupado, no acepte más responsabilidades de las que puede asumir, ya sea en su trabajo o en su hogar.
Paso 5:
Intente hablar con alguna persona. Puede ser útil hablar con un familiar o un amigo que pueda brindarle respaldo ya que le permite expresar lo que siente. Si usted siente que no puede hablar con un amigo o alguien de su familia, busque ayuda fuera de su círculo familiar o de amigos.
Si bien usted no puede evitar las situaciones estresantes de su vida, la forma de tratar con dichas situaciones es lo que marca la diferencia. Siga los cinco pasos y lleve el control del estrés a un nivel saludable.
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