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CÓMO PREVENIR EL ESTRÉS
Hay cosas que puede hacer para no sentir estrés o sentir menos estrés.
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Haga ejercicios con regularidad.

Duerma y descanse lo suficiente.

Coma alimentos saludables. No 
coma comida chatarra.

Intente tomar al menos 8 vasos de 
agua por día.
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Cuéntele a sus amigos y familiares 
cómo se siente.

Pregunte a sus familiares y amigos 
cómo evitar el estrés. Hable con 
ellos de cosas divertidas.

Use Internet o los medios sociales 
para mantenerse en contacto con 
amigos.
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Busque un club o grupo de gente 
en su área para hacer cosas 
que usted disfrute. Vaya a sus 
reuniones y eventos.

Pida a sus amigos que se unan 
con usted al grupo. 

Haga cosas divertidas con amigos.
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AYUDANDO A LOS 
DEMÁS
“Me las arreglo con un poco de ayuda de 
mis amigos”—John Lennon, cantante
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Pregunte cosas como: 
“¿Hay algo que está molestándote?” 
“¿Puedo ayudarte con algo?”

¿Cómo puede ayudar a otras personas que sienten estrés?   
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Llame a esta persona una vez por semana 
o visítela con frecuencia para saludarla y 
hablar acerca de cómo se siente.
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Si está preocupado por su amigo, dígaselo a 
un profesional médico o a alguien que pueda 
ayudar.  Estas personas saben cómo ayudar 
a personas que tienen mucho estrés.

EN BUSCA DE 
AYUDA

Si �V�L�H�Q�W�H���H�V�W�U�Ã�V���\���S�L�H�Q�V�D���T�X�H���Q�R���S�X�H�G�H���K�D�F�H�U��
�Q�D�G�D���S�D�U�D���V�H�Q�W�L�U�V�H���P�H�M�R�U�����E�X�V�T�X�H���D�O�J�X�L�H�Q, 
que pueda ayudarle.  Las personas que pueden 
ayudarle son:

Cuando sienta demasiado estrés, 
pida ayuda.

Miembros 
de la Familia

Profesionales 
de la Salud

Consejeros Médicos



13 │EL ESTRÉS Y QUÉ PUEDE HACER AL RESPECTO EL ESTRÉS Y QUÉ PUEDE HACER AL RESPECTO │14

AGRADECIMIENTOS
Fecha: Junio de 2014

Financiado por Florida Developmental 
Disabilities Council, Inc y su Fuerza de Tareas 
de Atención Sanitaria y Prevención

ESCRITURA Y DISEÑO GRÁFICO
Christine Taylor
Crossroads Communications, Inc.
www.Crossroads-Com.com

ASISTENCIA PARA LA INVESTIGACIÓN Y 
EDITORIAL
Andrew Luchner, Psy.D.
Assistant Professor of Psychology
Rollins College

Lauren Morris, M.S.
Editorial Consultant
Crossroads Communications, Inc.

SERVICIOS DE TRADUCCIÓN
Trusted Translations
Miami, Florida
www.trustedtranslations.com

Aurora Alves
Translation Edits
Winter Park, FL

Nos gustaría saber qué opina de este libro.  
Cuéntenos qué aprendió o cómo podemos 
mejorarlo respondiendo una breve encuesta en 
línea en www.surveymonkey.com/s/RLPNGB9

Para obtener más copias de esta publicación, 
visite www.fddc.org/publications y ordene 
directamente desde el sitio web.

Modelo “Detenerse, Pensar, Relajarse” creado 
por Robin A. Chapman y Karen J. Shedlack, 
McLean Hospital y Escuela Médica de 
Harvard y Jeanne France, McLean Hospital

Florida Developmental Disabilities Council, Inc.
124 Marriott Drive, Suite 203
Tallahassee, Florida 32301-2981
1-800-580-7801 • www.fddc.org

Un agradecimiento especial a las personas que 
ayudaron a hacer este libro y a los valiosos 
comentarios que recibimos de ustedes 

PROJECT MANAGER
Holly Fuqua Hohmeister, M.S.
Health Care and Prevention Program Manager
Florida Developmental Disabilities Council

ADVISORY GROUP MEMBERS
Elizabeth Perkins, Ph.D., RNMH
Florida Center for Inclusive Communities,
University of South Florida
FDDC Health Care and Prevention Task Force

Leslie Battiste, Self Advocate

Kathy Byrnes, 
Down Syndrome Association of Central Florida

Katie Bynres, Self-Advocate,

Natalie Jean, Ability 1st

Richard Bivins,
Florida Developmental Disabilities Council, Inc.

Kathleen Becht
University of Central Florida

Peter Becht, Self Advocate,
Down Syndrome Association of Central Florida

Laura Tellado, Spina Bifida Activist,
www.holdinoutforahero.org

Kathy Leigh, Self Advocate,
FDDC Council Member

DETENERSE, PENSAR Y RELAJARSE

THINK
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¿CUÁNDO NECESITA CALMARSE?

Alguien es grosero 
con usted.

Hay un cambio en su 
programa o en sus 
planes.

Nivel Como cuando... Me hace sentir... 

1
2
3
4
5 Le despiden del 

trabajo.

Debe mudarse a una 
nueva casa o pierde 
algo especial.

Debe hacer algo que 
no le gusta hacer.

Deje de hacer 
lo que está 
haciendo.

Piense 
en cómo 
relajarse.

Tómese un 
descanso y 

relájese.

RESUMEN

¿SE SIENTE ESTRESADO?

El ESTRÉS es cómo se siente su cuerpo cuando hace algo nuevo, 
algo diferente o algo que no le gusta hacer.

El cuerpo le hace saber que siente estrés.  El estrés puede 
provocar tensión muscular o dolor de estómago.  El estrés puede 
hacer que le resulte difícil concentrarse o que se sienta enfadado.

Cuando sienta estrés, debe Detenerse, Pensar y Relajarse.  Debe 
preguntarse cómo se siente.  Si siente mucho estrés, debe buscar 
formas de permanecer calmado. 

Puede permanecer calmado relajando los músculos.  También 
puede respirar profundo y contar hasta diez.  

Puede evitar el estrés permaneciendo saludable, hablando  con 
familiares y amigos o buscando actividades divertidas para hacer 
con otras personas.

Si tiene demasiado estrés, o si sabe de alguien que tenga 
demasiado estrés, puede pedir ayuda a personas como familiares 
o médicos.

Arranque esta tarjeta y consérvela.  
Le ayudará a recordar qué hacer cuando sienta 

estrés y cómo mantenerse calmado.
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COMO ALIVIAR RÁPIDAMENTE 
EL ESTRES

Intente estos pasos para ayudarse a aliviar el 
estrés y permanecer calmo.
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ASPIRAR EXHALAR

CUENTE 
HASTA 10 1 2 3 4

5 6 7 8 9
10

Repita estos pasos 
hasta que su nivel 
de estrés esté por 
debajo de tres.

ASPIRAR EXHALAR


