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INTTRODUCCION

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, asi como aprender técnicas efectivas para el manejo del estrés puede
mejorar significativamente nuestro bienestar general, tanto mental como fisico.
Durante este Mes de Concientizacién del Estrés (abril) te ofreceremos las
herramientas para identificar las sefiales del estrés y la ansiedad y te daremos
estrategias para manejar el estrés, asi como los resursos de apoyo disponibles para ti.

FUENTE: CENTER FOR PARENT AND TEEN COMMUNICATIOM
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PARA TODOS

Es importante estar sintonizado con nuestro bienestar fisico y mental todos los dias.
Evalta tus emociones, sentimientos y sintomas fisicos y mentales regularmente para
poder identificar cualquier asunto significativo que requiera accién. Mental Health
America ofrece muchas herramientas de evaluacién en linea, andnimas y
confidenciales que las personas pueden utilizar para explorar sus sintomas, aprender
mds acerca de la salud mental y, de ser necesario, obtener mds informacién sobre
acceso a tratamientos. ——

G0 UU.?

Todos experimentamos estrés en
diversos momentos de la vida, pero
;i sabias que existen algunos tipos de
estrés que pueden tener efectos
positivos? En este video conocerds
las diferencias entre un estrés sano
y un estrés téxico (estrés bueno vs.
estrés negativo) equipdndote con Watch on [ YouTube
las herramientas para manejar de
manera eficaz tus reacciones ante
¢ escenarios estresantes.

- V. YT Toma unos minutos de tu dia para
Bﬂﬂ@ medir tu nivel de estrés
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PIANRIANSIONENIES

Para los jévenes, poner en préctica estrategias positivas para navegar los desafios
de la vida es crucial para tener una buena salud. Un manejo efectivo del estrés,
aunque requiere paciencia y prdctica, 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, autolesién y una mala alimentacién ofrecen alivio répido, pero
pueden ser peligrosos. Estas acciones afectan la autoestima, impactan las
relaciones y dafian tu desempefio académico, perpetuando el ciclo de estrés. Es
esencial identificar los desencadenantes del estrés, antes de actuar.

Construya un plan de manejo del estrés adolescente

DESARROLLO DEL CRECIMIENTO ~ ESTRATEGIAS DE COMUNICACION ~ CARACTER DE CONSTRUCCION

SALUD ¥ PREVENCION v PARA ADOLESCENTES ~

Prepara tu Plan de Manejo

del Estrés. Este plan es
disefiado para tiy por tiy
puede ayudarte a Dé su primer paso
identificar qué te produce en el manejo del
estrés y también ofrece un estrés
4 plan para afrontar y g —
manejar el estrés en forma
* efectiva.
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PARA PADRES Y
CUIDADORES

Para muchos adultos que cuidan nifios, 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, mds de la mitad de las
personas en Georgia (56%) se encuentran cerca de un momento critico, un punto en que las
cargas de sus responsabilidades financieras exceden su habilidad para afrontarlas de forma
eficaz, causando potencial angustia psicolégica. Estos nimeros equivalen a 4 millones de
adultos en Georgia. Estos datos representan mds que un punto de referencia econémico, son un
impactante indicador del bienestar de la sociedad y requieren que actuemos, apoydndonos a
nosotros mismos y a los demds para tener y mantener un buen estado mental.

f

9 ¢Necesitas ayuda ahora mismo?

Hacer Herramientas que ayudan English
Ahora

Los CDC ofrecen
herramientas

| > Estrés adicionales para
manejar el estrés, la
ansiedad, el dolor o la®
Lo que puedes estar sintiendo preocupamén. 4
-

Descargar PDF-69
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ARA PADRES )
CUIDADORES :

Esta infografia y la hoja de datos mds detallada que le acompafia, son buenos lugares
para comenzar. Conoce la diferencia entre estrés y ansiedad, cémo afecta tu salud e
incorpora mecanismos de afrontamiento positivos (como escribir, ejercitarte o respirar
profundamente).
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La ansiedad

+ Generalmente es interna, lo
que significa que es tu
reaccion al estrés.

¢Es estrés o ansiedad?

~ . ESTRESADO!

Del INSTITUTO NACIOMAL o [z SALUD MENTAL

El estrés y

El estrés la ansiedad

iTe sientes abrumado? Lee esta hoja informativa
para saber si se trata de estrés o ansiedad y qué
puedes hacer para sobrellevar este sentimiento.

Tanto el estrés como la
ansiedad pueden afectar la
mente y el cuerpo. Puedes

tener sintomas como:

+ Generalmente es una respuesta a
una causa externa, como
tomar una prueba importante
o discutir con un amigo.

Desaparece una

+ Con frecuencia
incluye un sentimiento

VezZ que se resuelve
la situacion.

+ Puede ser positivo o

+ preccupacion
excesiva, inquietud

« tension,

+ dolores de cabeza o

persistente de
aprension o temor que
no desaparece y que
interfiere en la forma en

iEs estrés o ansiedad?

La vida pusds ser estresante. Pusdes sen
POF 1 Femcimiento en 1a escuala, eventos
feome una pandanmia, Lny catdstrede natursl o un scao de
wigkencial, o bien, un cambio Imporante en fu vida. Todas
Lis pRrsonas S0 sionion oStesadas do vez en cuande.

S eea ansitdad no GESAPSIECE ¥ cominza 8 interferir
on 1 vida, podria alectar by sabud. Podris tener
problemas para dormin & 6o (LS SiStimas corporles
INCluyenco iNMuritario, gesthve, candiowascular y

neproductive. TamBEn PUBGEs COMRr UN Mo SgE

20w 03 estnés? E1 esinds 05 n respuesto fisico o menipd 08 Cesanola u fermedad mental, comoun o
e Ir.lnlo.nunlun snsiecad o doprosion, Hay mis informacicn
paddcer una enfemedad, Un e3tiesor o factor cstrosante. SSPONDIe s0bre los trastoenos de ansiedad en

PUOCE 581 MiGC U CCUTTR UNA 500 VIZ 0 8 Corto plazo,  WWW-NImALNIR.gouftmstomesdeansiedad.

o puede suceder repetidomente durante maicha tiempo,

20 03 10 Dnsiecad? Lo ansiedad o 15 [eaccbn dul -

Cueipo o estrés y pude ocurrr Inchuso sinc existe una EMEOTICES, jcOMo sabes

cuéndo buscar ayuda?

negativo. Por ejemplo, puede
motivarte a cumplir con un plazo o
puede hacerte perder el suefio.

de cuerpo,
« presion arterial alta,
+ pérdida de suefio.
R —

que llevas tu vida.

« Es constante, incluso si no
hay una amenaza inmediata.

amanazs real

Como sobrellevar el
estrés y la ansiedad

+ Mantén un diario.
+ Descarga una aplicacion que tenga ejercicios de relajacién.
« Haz ejercicios y come alimentos saludables.
» Duerme lo suficiente y con regularidad.
+ Evita consumir cafeina en exceso.
» ldentifica tus pensamientos negativos y ponte
como meta superarlos.
+ Comunicate con tus amigos o familiares.

Encuentre ayuda

Si tienes dificultades para sobrellevar el estrés o

la ansiedad, o si tus sintomas comienzan a interferir
en tu vida diaria, puede ser el momento de hablar
con un profesional. Encuentra mas informacion
sobre donde encontrar ayuda en el sitio web

del Instituto Nacional de la Salud Mental (NIMH) en
www.nimh.nih.gov/busqueayuda.

El estrés en comparacion con la ansiedad

El estrés y

El estrés la ansiedad La ansiedad

» Generalmente o interma, o
que significa que es
resccisn al estr

Tando el estr
ansiedad puodon afectas

almente o5 LG FSPUESEA
au causs externa, coma
tomas una prueia
Importanie o discutic
con un amigo.

« dolores de cabeza ¢ oo CunrpD,
* presién atarial alta,
« pledida de suelio.

+ Pugde ser positha o negativa,
Par ajemplo, puede mothvarie a
cumplir can un plaze o puade
hacerte perder ol suefio.

- Es canstante, inch
it ity LR BFnazs inmediatn.

NI H National Institute
of Mental Health

nimh.nih.gov/estresyansiedad
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PARA EDUCADORES
PRI =S OIN ANT=RS

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

Completa el Médulo de

Estrés en Educadores a tu TeaChpr Stl'es_,S‘_

quho (toma CCTFC)G de una What it is and What to do About it
oray media) para i - .
obtener herramientas para \ s v 5!“ ;
afrontar y manejar eventos . :
s Y situaciones estresantes y
»sus desencadenantes.

Watch on E3Youlube
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¢PREGUNTAS? CONTACTO

Maria Ramos
Especialista Sénior de Programas

Voices for Georgia's Children
treeyourteelsegmail.com
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