
El estrés y la in�amación crónica se han 
asociado a una reducción de la capacidad 
para combatir los virus (desde el VIH al 
resfrío común) y un aumento del riesgo de 
enfermedades cardíacas, dolores de cabeza, 
problemas intestinales, disfunción sexual, 
diabetes e incluso cáncer.2 

A nadie le gusta estar estresado, especialmente cuando sabemos que puede 
relacionarse con una mala salud. Aprender cómo manejar su estrés puede ser un 
pequeño cambio con un gran impacto positivo en su salud física y mental.

El estrés también puede causar otros síntomas físicos, entre ellos:

Acné y otros 
problemas de la 
piel

Dolores y tensión 
muscular

Náuseas, dolor 
de estómago y 
acidez estomacal

Diarrea, 
estreñimiento y 
otros problemas 
digestivos

Períodos irregu-
lares o dolorosos

Cambios en el 
apetito y el peso

El estrés es una parte normal de la vida. Puede sentir estrés en el cuerpo cuando 
tiene mucho que hacer o cuando no ha dormido bien. También puede sentir 
estrés cuando se preocupa por cosas como el trabajo, el dinero, las relaciones, 
o un amigo o familiar que lucha con enfermedades o circunstancias difíciles.

En respuesta a estas tensiones, su cuerpo libera productos químicos que provocan 
aumentos de la presión arterial, ritmo cardíaco, respiración, disponibilidad de energía 
celular y �ujo sanguíneo hacia los músculos. Al mismo tiempo, también libera 
productos químicos que reducen las funciones corporales menos urgentes que se 
ocupan de la digestión, el crecimiento, el sexo y los aspectos del sistema inmunitario.

Estas respuestas de estrés están destinadas a ayudar a su cuerpo a reaccionar rápida y 
e�cazmente ante situaciones peligrosas o de alta presión -conocidas como reacción de 
"combate o vuelo" - y eran especialmente importantes cuando nuestros antepasados 
vivían en el yermo, enfrentando la exposición a depredadores y condiciones climáticas 
extremas.

TODOS TIENEN ESTRÉS

CUANDO EL ESTRÉS NO SE ALIVIA
Cuando el estrés llega y desaparece relativamente rápido, el cuerpo puede volver a funcionar de manera normal y saludable. 
Cuando se está reaccionando constantemente ante situaciones estresantes (estrés crónico), las células del sistema inmunitario 
pueden sufrir una in�amación que no desaparece.1

ESTRÉS



Be realistic. You may be taking on more responsibility than you can or should handle for yourself or your 
family. If you feel overwhelmed by how many things are on your schedule, it’s ok to say “No” to new 
activities! You may also decide to stop doing an activity that is not 100% necessary. If friends or family 
criticize your decisions, give reasons why you’re making the changes. If you are a parent and your kids’ 
activities are part of your stress, be willing to listen to their concerns and stay open to compromise.

Shed the “superman/superwoman” urge. No one is perfect, so don’t expect perfection from yourself or 
others. Ask yourself, “What really needs to be done?” How much can I do? Is the deadline realistic? What 
adjustments can I make?” Don’t hesitate to ask for help if you need it.

Meditate.  Just ten to twenty minutes of quiet re�ection may bring relief from chronic stress as well as 
increase your tolerance to it. Use the time to listen to music, relax and try to think of pleasant things or 
nothing.

Visualize. Use your imagination and picture how you can manage a stressful situation more successfully. 
Whether it’s a business presentation or moving to a new place, many people feel visual rehearsals boost 
self-con�dence and help them to take a more positive approach to a di�cult task.

Take one thing at a time.  For people under tension or stress, their day-to-day workload can sometimes 
seem unbearable. You may feel like you have to multi-task, but that often leads to more stress. Take one task 
at a time. Make a list of things you need to get done and start with one task. Once you accomplish that task, 
choose the next one. The feeling of checking items o� a list is very satisfying and can motivate you to keep 
going.

Exercise. Regular exercise is a popular way to relieve stress. It gives an outlet to energy your body makes 
when it is preparing for a “�ight or �ght” response to stress or danger. Twenty to thirty minutes of physical 
activity bene�ts both the body and the mind.

Hobbies. Take a break from your worries by doing something you enjoy. Whether it’s gardening, painting, 
doing jigsaw puzzles or playing video games, schedule time to indulge your interests. The “zoned out” 
feeling people get while doing these types of activities is a great way to relax.

Vent. Talking with a friend or family member lets you know that you are not the only one having a bad day, 
caring for a sick child or working in a busy o�ce. Try to limit complaining and keep conversations 
constructive. Ask them how they have dealt with a similar situation that may be “stressing you out.” Let 
them provide love, support and guidance. Don’t try to cope alone.

Be �exible! If you �nd you’re meeting constant opposition in either your personal or professional life, 
rethink your approach. Arguing only intensi�es stressful feelings. Make allowances for other’s opinions and 
be prepared to compromise. If you are willing to be accommodating, others may meet you halfway. Not 
only will you reduce your stress, you may �nd better solutions to your problems.

Go easy with criticism. You may expect too much of yourself and others. Try not to feel frustrated, 
disappointed or even “trapped” when another person does not measure up. The “other person” may be a 
coworker, spouse, or child whose behavior you are trying to change or don’t agree with.  Avoid criticisms 
about character, such as “You’re so stubborn,” and try providing helpful suggestions for how someone 
might do something di�erently. Also remember to be kind to yourself. Negative self-talk doesn’t �x 
problems and will make you feel worse.   

Para ver una lista completa de fuentes, descargue el paquete completo del Mes de la Salud Mental de 2018 para ver las notas �nales o visite la 
página correspondiente en nuestro sitio web, www.mentalhealthamerica.net.

Si usted está tomando medidas para vivir un estilo de vida saludable pero todavía siente que está luchando con 
su salud mental, visite www.mentalhealthamerica.net/pruebas-de-salud-mental-en-espanol para veri�car sus 

síntomas. Es gratis, con�dencial y anónimo. Una vez que tenga sus resultados, le daremos información
y recursos para que se sienta mejor.

DIEZ SUGERENCIAS PARA LIDIAR CON EL ESTRÉS

Elimine la urgencia por ser "superhombre/supermujer". No espere la perfección de usted o en los 
demás. Pregúntense, ¿qué es lo que realmente hay que hacer? ¿Cuánto puedo hacer? ¿El plazo es 
realista? ¿Qué ajustes puedo hacer?" No dude en pedir ayuda si lo necesita.

SEA REALISTA

NADIE ES PERFECTO

Tal vez está asumiendo más responsabilidad de lo que puede o debe manejar para usted o su 
familia. ¡Si se siente abrumado por el contenido de su agenda, está bien decir "No" a las nuevas 
actividades! También puede decidir dejar de realizar una actividad que no sea 100% necesaria. 
Si sus amigos o familiares critican sus decisiones, explique las razones por las que está haciendo los 
cambios. Si usted es padre y las actividades de sus hijos son parte de su estrés, escuche sus 
preocupaciones y permanezca abierto al compromiso.

Solo diez a veinte minutos de re�exión silenciosa pueden traer alivio del estrés crónico y aumentar 
su tolerancia. Use el tiempo para escuchar música, relajarse e intentar pensar en cosas agradables o 
en nada.

MEDITE

VISUALICE
Use su imaginación e imagine cómo puede manejar una situación estresante con más éxito. Ya sea 
que se trate de una presentación empresarial o se mude a una nueva casa, muchas personas sienten 
que los ensayos visuales fomentan la con�anza en sí mismos y les ayudan a adoptar un enfoque más 
positivo ante una tarea difícil.

Para las personas sometidas a tensión o estrés, su volumen de trabajo cotidiano a veces puede 
parecer insoportable. Puede sentir que tiene que hacer tareas múltiples, pero eso a menudo 
provoca más estrés. Tome una tarea a la vez. Haga una lista de cosas que necesita hacer y comience 
con una tarea. Una vez que realice esa tarea, elija la siguiente. La sensación de �nalizar los puntos de 
una lista es muy satisfactoria y puede motivarlo a continuar.

UNA COSA A LA VEZ

EJERCICIO
El ejercicio regular es una manera popular de aliviar el estrés. Libera la energía que su cuerpo genera 
cuando se prepara para una respuesta de "vuelo o combate" al estrés o peligro. Veinte a treinta 
minutos de actividad física bene�cian tanto al cuerpo como a la mente.

ADOPTE UN PASATIEMPO
Tome un descanso de las preocupaciones y haga algo que disfruta. Ya sea jardinería, pintura, 
rompecabezas o videojuegos, programe un momento para satisfacer sus intereses. La sensación de 
“aislamiento" que la gente consigue mientras hace este tipo de actividades es una gran manera de 
relajarse.

DESAHOGARSE

SEA FLEXIBLE

Hablar con un amigo o familiar le permite saber que no es el único que tiene un mal día, cuida a un niño 
enfermo o trabaja en una o�cina atareada. Intente limitar las quejas y mantener conversaciones 
constructivas. Pregúntele a ellos cómo han lidiado con una situación similar que puede estar 
“estresándolo”. Permita que estas personas le den amor, apoyo y orientación. No intente enfrentarlo solo.

Si encuentra una resistencia constante en su vida personal o profesional, modi�que su enfoque. 
Discutir solo intensi�ca sentimientos estresantes. Haga concesiones a las opiniones de los demás y 
esté preparado para comprometerse. Si usted está dispuesto a ser tolerante, los demás pueden hacer 
lo mismo. No solo reducirá el estrés, sino que podrá encontrar mejores soluciones a sus problemas.

EVITE LAS CRÍTICAS
Quizás espera demasiado de sí mismo y de los demás. Intente no aferrarse a la frustración o 
decepción cuando otra persona no cumple con las expectativas. La "otra persona" puede ser un 
compañero, cónyuge o niño cuyo comportamiento usted esté tratando de cambiar o con el que no 
esté de acuerdo. Evite las críticas sobre el carácter, como "Eres tan obstinado", e intente ofrecer 
sugerencias útiles sobre cómo alguien puede hacer algo diferente. Recuerde también ser amable 
con usted mismo. Los pensamientos negativos no solucionan problemas y lo harán sentir peor.


