





EN BUSCA DE AYUDANDO A LOS
AYUDA DEMAS

Cuando sienta demasiado estrés, “Me las arreglo con un poco de ayuda de
pida ayuda. mis amigos”—John Lennon, cantante
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que pueda ayudarle. Las personas que pueder) +$%/( &21
ayudarle son: Pregunte cosas como:

“¢, Hay algo que esta molestandote?”
0 “¢ Puedo ayudarte con algo?”
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Llame a esta persona una vez por semana
0 visitela con frecuencia para saludarla y
hablar acerca de cOmo se siente.

Miembros Profesionales
de la Familia de la Salud
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Si esta preocupado por su amigo, digaselo a
un profesional médico o a alguien que pueda
ayudar. Estas personas saben como ayudar
Consejeros Médicos a personas que tienen mucho estrés.
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RESUMEN

EI ESTRES es como 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 tension muscular o dolor de estomago. El estrés puede
hacer que le resulte dificil concentrarse o que se sienta enfadado.

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

Puede permanecer calmado relajando los musculos. 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
0 meédicos.
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/SE SIENTE ESTRESADO?

Arranque esta tarjeta y conseérvela.
Le ayudara a recordar qué hacer cuando sienta
estrés y como mantenerse calmado.

DETENERSE, PENSAR Y RELAJARSE
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Deje de hacer Piense Témese un
lo que esta en como descanso y
haciendo. relajarse. relajese.
gCUAN DO NECESITA CALMARSE?
Nivel | Como cuando... |Me hace sentir...

Hay un cambio en su
programa o en sus
planes.

Alguien es grosero
con usted.

Debe hacer algo que
no le gusta hacer.

Debe mudarse a una
nueva casa o pierde
algo especial.

Le despiden del
trabajo.
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COMO ALIVIAR RAPIDAMENTE
EL ESTRES

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

ASPIRAR EXHALAR
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ASPIRAR EXHALAR
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CUENTE
HASTA 10

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