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IntroducciónIntroducción

Si necesitas ayuda urgente llama o textea al 988 o llama a
GCAL al 1-800-715-4225
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El estrés, con frecuencia asociado a la negatividad, juega un rol crucial para
mantener un estilo de vida saludable.Entender la diferencia entre el estrés positivo y
negativo, así como aprender técnicas efectivas para el manejo del estrés puede
mejorar significativamente nuestro bienestar general, tanto mental como físico.
Durante este Mes de Concientización del Estrés (abril) te ofreceremos las
herramientas para identificar las señales del estrés y la ansiedad y te daremos
estrategias para manejar el estrés, así como los resursos de apoyo disponibles para ti.

https://www.freeyourfeels.org/
https://parentandteen.com/


Si necesitas ayuda urgente llama o textea al 988 o llama a GCAL al 1-800-715-4225

Es importante estar sintonizado con nuestro bienestar físico y mental todos los días.
Evalúa tus emociones, sentimientos y síntomas físicos y mentales regularmente para
poder identificar cualquier asunto significativo que requiera acción. Mental Health
America ofrece muchas herramientas de evaluación en línea, anónimas y
confidenciales que las personas pueden utilizar para explorar sus síntomas, aprender
más acerca de la salud mental y, de ser necesario, obtener más información sobre
acceso a tratamientos.

Para todosPara todos
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Todos experimentamos estrés en
diversos momentos de la vida, pero

¿sabías que existen algunos tipos de
estrés que pueden tener efectos

positivos? En este video conocerás
las diferencias entre un estrés sano
y un estrés tóxico (estrés bueno vs.
estrés negativo) equipándote con
las herramientas para manejar de
manera eficaz tus reacciones ante

escenarios estresantes.

ACCIÓNACCIÓN

BONOBONOBONO Toma unos minutos de tu día para 
medir tu nivel de estrés
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https://youtu.be/tMcw-7cHD7A?si=smp6xntESiMl8DEz
https://mhanational.org/get-involved/stress-screener


Para los jóvenes, poner en práctica estrategias positivas para navegar los desafíos
de la vida es crucial para tener una buena salud. Un manejo efectivo del estrés,
aunque requiere paciencia y práctica, con el tiempo trae recompensas. Esto ayuda
a regular las emociones, fomenta el crecimiento personal y fortalace relaciones.
Por otro lado, los mecanismos de defensa negativos, tales como el consumo de
alcohol, drogas, autolesión y una mala alimentación ofrecen alivio rápido, pero
pueden ser peligrosos. Estas acciones afectan la autoestima, impactan las
relaciones y dañan tu desempeño académico, perpetuando el ciclo de estrés. Es
esencial identificar los desencadenantes del estrés, antes de actuar.

Para JóvenesPara Jóvenes

ACCIÓNACCIÓN
Prepara tu Plan de Manejo

del Estrés. Este plan es
diseñado para ti y por ti y

puede ayudarte a
identificar qué te produce
estrés y también ofrece un

plan para afrontar y
manejar el estrés en forma

efectiva.
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ACCIÓNACCIÓN
Los CDC ofrecen

herramientas
adicionales para

manejar el estrés, la
ansiedad, el dolor o la

preocupación.

Para muchos adultos que cuidan niños, son muchos los factores que pueden impactar sus niveles
de estrés. Una de las preocupaciones mayores que amenazan la salud mental de los adultos son
las presiones financieras. De acuerdo con una reciente encuesta, más de la mitad de las
personas en Georgia (56%) se encuentran cerca de un momento crítico, un punto en que las
cargas de sus responsabilidades financieras exceden su habilidad para afrontarlas de forma
eficaz, causando potencial angustia psicológica. Estos números equivalen a 4 millones de
adultos en Georgia. Estos datos representan más que un punto de referencia económico, son un
impactante indicador del bienestar de la sociedad y requieren que actuemos, apoyándonos a
nosotros mismos y a los demás para tener y mantener un buen estado mental.

Para Padres yPara Padres y
CuidadoresCuidadores

https://www.freeyourfeels.org/
https://www.cdc.gov/howrightnow/espanol/recursos/sobrellevando-el-estres/
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Esta infografía y la hoja de datos más detallada que le acompaña, son buenos lugares
para comenzar. Conoce la diferencia entre estrés y ansiedad, cómo afecta tu salud e
incorpora mecanismos de afrontamiento positivos (como escribir, ejercitarte o respirar
profundamente).

Para Padres yPara Padres y
CuidadoresCuidadores

https://www.freeyourfeels.org/
https://www.nimh.nih.gov/sites/default/files/health/publications/espanol/estoy-tan-estresado-infografia/estoy-tan-estresado-infografia.pdf
https://www.nimh.nih.gov/sites/default/files/health/publications/espanol/estoy-tan-estresado/Estoy-tan-estresado.pdf


Los educadores pueden sentirse agobiados por la complejidad y responsabilidades de
su rol. La Asociación Estadounidense de Psicología creó un curso, dirigido
principalmente a educadores, que examina las causas del estrés en los maestros y
ofrece estrategias para prevenir y manejar situaciones estresantes.

Para EducadoresPara Educadores
y Profesionalesy Profesionales
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Completa el Módulo de
Estrés en Educadores a tu
paso (toma cerca de una

hora y media) para
obtener herramientas para
afrontar y manejar eventos
y situaciones estresantes y

sus desencadenantes.

ACCIÓNACCIÓN
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¿Preguntas? Contacto
María Ramos
Especialista Sénior de Programas
Voices for Georgia's Children
freeyourfeels@gmail.com
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