Cómo Enfrentar el Estrés
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Estresantes diarios pueden ser fuentes positivas de motivación. Pero si usted no maneja tal estrés, le puede abrumar. Considere las siguientes estrategias para enfrentar el estrés:
Haga una lista de estresantes. Asígneles prioridades y abórdelos paso por paso. Al hacerlo, ésto ayudará a minimizar los sentimientos de sentirse abrumado. O en su defecto, cambie los aspectos de la situación del estrés que le da problemas. Por ejemplo, modifique el horario del sistema de compartir el automóvil con sus compañeros de trabajo para que le dé más tiempo para llegar a su empleo en la mañana.

Espere sorpresas en su vida y planifique y prepare por adelantado situaciones problemáticas. Por ejemplo, anticipe problemas y establezca un plan de cómo reaccionar, incluyendo recordarse a usted mismo que la situación ha ocurrido antes y que usted la ha sobrevivido anteriormente.

Haga cambios en el estilo de su vida que sean propicios para una vida saludable y con menos estrés. Dedíquese a hacer ejercicios con regularidad, beba suficiente cantidad de agua, mantenga una dieta bien balanceada y coma comidas normales, trate de equilibrar el trabajo con la vida personal, programe su tiempo para su recreo, manténgase involucrado con la familia y con los amigos, y limite el contacto social con las personas constantemente negativas.

Relaje su cuerpo, utilizando métodos como respiraciones profundas, estirarse, meditar, relajar progresivamente los músculos, hablar consigo mismo así como darse masajes.

Dedique tiempo para hablar con un amigo, con una pareja o con un niño. Exprese los sentimientos que tal vez haya reprimido. Escuche consejos.

Exprese sus emociones. Ríase. Asista a un club de comedias, vea una película humorística o dedique tiempo a un amigo que tenga sentido del humor. Llore, llorar es una buena manera de desahogar frustraciones y ansiedades causadas por el estrés. 

Dedíquese a algo que le guste, como ser jardinería, leer un buen libro o visitar a amigos.

Evite el exceso de alcohol, cafeína y tabaco, todos éstos fomentan el estrés.
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