.| Ministerio
‘EX B PERU | de la Mujery
Poblaciones Vulnerables

TECNICAS DE AFRONTE DEL ESTRES

DIRECCION GENERAL DE RECURSOS HUMANOS
OFICINA DE DESARROLLO DEL TALENTO HUMANO
EQUIPO DE SALUD MENTAL

Julio, 2024



_ | Ministerio
‘ PERU | de la Mujer y
Poblaciones Vulnerables

é Que es el estrés?
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Senales del estrés :

 Dificultad para relajarnos y concentrarnos.

* Podemos sentirnos ansiosos o irritables.

* Podemos sentirnos depresivos.

* Dolor de cabeza o de otras partes del cuerpo.
* Malestar gastrico.

 Dificultades para dormir o alteraciones del apetito (comer mas o menos de |la
cuenta).

e Cuando el estrés se vuelve cronico, puede agravar problemas de salud y dar lugar
al aumento del consumo de tabaco, bebidas alcohdlicas y otras sustancias.



¢ Es normal sentirse estresado ante una situacion complicada?
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¢Puedo trabajar si siento estrés?

La mayoria de trabajadores siguen realizando sus actividades
diarias a pesar de sentir estrés. En el trabajo puedes sentir tus
musculos contraidos, dolor de cabeza, dolor de espalda o cuello,
fatiga, palpitaciones, agotamiento, problemas cardiovasculares y
problemas de memoria. No obstante, cuando resulta dificil controlar
el estrés conviene acudir a un profesional psicologo u otro
profesional de la salud.
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¢Como se puede controlar el estrés?

= Siga una rutina diaria:

Realizar una serie de actividades cada dia nos puede ayudar a sentir que somos
mas eficaces. Asi, podemos programar, momentos concretos para comer, pasar
tiempo con nuestros familiares, hacer las tareas cotidianas y practicar ejercicio
fisico o realizar otras actividades de ocio.

= Manténgase en contacto con los demas:

Hable con sus familiares y amigos y expligue sus preocupaciones y sus
sentimientos a personas de confianza. Mantenerse en contacto con los demas le
puede ayudar a sentirse mas animado y menos estresado.
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¢Como se puede controlar el estrés?

= Lleve una dieta saludable:

Todo lo que comemos y bebemos afecta a nuestra salud, trate de alimentarse
de forma equilibrada y de comer a intervalos regulares, hidratese bebiendo suficiente
liquidos vy, si puede, coma abundantes frutas y hortalizas frescas.

= Haga ejercicio con regularidad:

~Hacer ejercicio a diario le puede ayudar a reducir el estres, puede realizar
ejercicios intensos o simplemente realizar caminatas por 30 a (+) minutos.

= No pase demasiado tiempo con las noticias:

_ Ver o leer noticias durante demasiado tiempo en la television o en las redes
sociales puede causar estres. Si percibe que esta actividad le genera estres, reduzca el
tiempo que le dedica.
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¢Como se puede controlar el estrés?

» Duerma bien:

~ Es importante dormir lo suficiente para cuidar el cuerpo y la mente, el suefio repara, relaja y
revitaliza nuestro organismo, ademas nos ayuda a hacer frente a los efectos del estrés. Los buenos habitos

de suefo, consisten en:

- Ser constante: acostarse cada noche a la misma hora y levantarse cada mafiana tambiéen a la misma
hora, incluso los fines de semana.

- El lugar donde se duerme debe ser: tranquilo, oscuro y relajante, debe tener una temperatura
agradable.

- Limitar el uso de aparatos electronicos como el televisor, las computadoras y los teléfonos inteligentes
antes de dormir.

- No comer en exceso, ni tomar bebidas con alcohol o con cafeina antes de la hora de acostarse.

- Hacer ejercicio fisico, La actividad fisica durante el dia puede ayudar a conciliar el suefio con mas
facilidad por la noche.
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GRACIAS




