Cómo ponerle más "emoción" a su día
Las técnicas de relajación pueden ayudar a reducir los niveles de estrés
El estrés es el mecanismo de defensa natural que genera su organismo. Puede ser beneficioso en casos de emergencia, como por ejemplo esquivar un automóvil que viene a alta velocidad. Sin embargo, el estrés puede causar síntomas físicos e incluso causar o empeorar problemas de salud si no se lo controla adecuadamente al responder a los cambios y desafíos de la vida cotidiana. Y a nadie le gusta sentirse ansioso, asustado, preocupado o angustiado al padecer un nivel de estrés fuera de control.
¿Cuáles son los cambios que pueden causar estrés? Cualquier tipo de cambio puede hacerlo sentir estresado, incluso los cambios beneficiosos. No es sólo el cambio o la situación en sí, sino también su reacción ante ellos lo que afecta su nivel de estrés. Por ejemplo, algunas personas pueden sentirse estresadas al retirarse del trabajo y otras no.
Entre los desencadenantes comunes del estrés se incluyen: el despido del trabajo, un hijo que abandona su hogar o que retorna al mismo, la muerte de uno de los cónyuges, un divorcio o un matrimonio, una enfermedad o una lesión, un ascenso en el trabajo, un problema financiero, una mudanza o el nacimiento de un hijo.
Pasos para combatir con éxito el estrés
El primer paso para combatir el estrés es aprender a reconocerlo. Entre los primeros síntomas de estrés se incluyen: tensión en los hombros y en el cuello y apretar el puño.
Luego, elija una forma de combatir el estrés. Una de las maneras es evitar las situaciones que generan estrés. Quizás esto no sea posible, pero usted puede modificar la forma en que reacciona ante el estrés. A continuación se mencionan algunas sugerencias que lo pueden ayudar.
· No se preocupe por las cosas que no puede controlar
· Prepárese para aquellas situaciones que usted sabe que pueden ser estresantes, como por ejemplo una entrevista de trabajo.
· Intente ver los cambios en forma positiva y no como una amenaza.
· Esfuércese para resolver conflictos con otras personas
· Busque ayuda en los miembros de su familia, amigos o profesionales de ser necesario
· Establezca objetivos realistas en su hogar y en su trabajo
· Haga ejercicio en forma regular
· Ingiera alimentos equilibrados y duerma lo suficiente
· Realice ejercicios de meditación al practicar técnicas de relajación, elongación o respiración profunda.
· Evite el estrés cotidiano practicando deportes en grupo, asistiendo a eventos sociales y con pasatiempos
Si usted padece síntomas de estrés, comuníqueselo a su médico de cabecera para descartar cualquier otro problema de salud que pueda estar causando niveles de estrés. Su médico también puede asesorarlo respecto de cómo controlar el estrés.
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