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Como manejar el estrés
controlando lo que
puedes hacer

Hay muchas cosas en la vida que pueden causar estrés: el trabajo, la familia, el dinero,

la situacion de la vivienda, la salud, las responsabilidades y otros factores. La lista

de posibilidades es larga y varia segun tu situacion en particular. Pero un hecho universal sobre
el estrés es que suele presentarse en una de dos formas: cosas que puedes controlar y cosas
que estan fuera de tu control. Dividir el estrés que sientes en estas categorias puede ayudarte
a encontrar formas de reducir el impacto del estrés en tu vida.

¢Puedes tomar medidas o decisiones para evitar el estrés en primer lugar?

¢Puedes cambiar algo, como tu comportamiento, perspectiva o estilo de comunicacion,
para enmendar la situacion?

¢Puedes adaptarte al estrés?
¢Puedes aprender a aceptar un determinado factor estresante que no puedas controlar o cambiar?

Vivir con estrés

Controlar el estrés implica ser honesto con uno mismo, estar dispuesto a tomar decisiones dificiles
y pedir ayuda cuando se necesita. Algunas veces esto significa que debes hacer lo siguiente:

« Evitar situaciones y a personas que te causen estrés en primer lugar
« Enmendar la situacion al cambiar tu comportamiento o estilo de comunicacién

 Adaptarte al factor estresante al cambiar tu perspectiva, tus procesos de pensamiento o tus
expectativas

Ademas, en algunas situaciones y relaciones especialmente dificiles, esto significa aprender a aceptar
lo que no puedes controlar o cambiar, asi como averiguar como vivir con elloy no dejar que te defina.
La vida puede ser complicada e injusta, y el estrés también. Solo tu sabes lo que pasa dentroy fuera
de ti. Pero sea cual sea el tipo de estrés al que te enfrentes, el objetivo principal es encontrar formas
de proteger tu salud mental y tu bienestar lo mejor posible.

|-| Encontraras mas consejos en el trending topic de este mes en optumwellbeing.com.
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Tomar el control del estrés
Te presentamos un ejemplo de como funciona este proceso.
Primero, anota entre 3 y 5 puntos principales de estrés que haya en tu vida.

A continuacion, revisa cada uno de los puntos que anotaste y considera lo siguiente:
+ iPor qué te causa estrés?

* ¢ El punto de estrés procede de tu interior o de tu exterior?

« ¢Hay algo que puedas hacer para aliviar suimpacto?

Por ejemplo, si tu trabajo te estresa, ;por qué es asi? Digamos que temes que te despidan.
Preguntate por qué tienes miedo de esto. Una razon externa podria ser que la organizacion en la que
trabajas tiene antecedentes de recortar personal cuando las ganancias bajan, y en este momento
las ganancias estan bajas. Una razén interna podria ser que te despidieron de tu ultimo trabajo

y ahora te preocupa que vuelva a ocurrir.

En cualquier caso, puedes tomar medidas para aliviar tus preocupaciones y sentirte mas
en control.

Por ejemplo, si las ganancias bajan y se avecinan despidos, puedes actualizar tu curriculum, estar
pendiente de las ofertas de empleo, recortar gastos para tener un colchén y comunicarte con
personas de tu red de contactos que puedan ayudarte a encontrar otro trabajo.

Por ejemplo, si es tu propio didlogo interno el que te genera estrés, puedes trabajar

en el replanteamiento de tus pensamientos. Recuerda que el hecho de que la ultima organizacion
en la que trabajaste haya despedido personal no significa que la actual vaya a hacerlo. Piensa
también en codmo te recuperaste de la pérdida de empleo y encontraste el camino hacia tu nuevo
trabajo. s Qué hiciste en esa situacion? i Hay algo que harias diferente si volviera a ocurrir?

¢Hay otra empresa o puesto que te interese? Pensar en estos factores puede ayudarte a sentir mas
tranquilidad, puesto que recordaras que ya pasaste por ello y encontraste la forma de salir adelante.
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