COVID-19

3 ESTRATEGIAS PARA APRENDER
A MANEJAR EL ESTRES
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Cuidar de ti mismo debe ser una de tus principales prioridades en estos momentos, ya que te permitird responder de una
forma saludable a todos los acontecimientos sin precedentes que vivimos en los ultimos tiempos. A continuacidn, puedes
descubrir algunas estrategias que te ayudaran a conseguir este objetivo, al mismo tiempo que aprendes a manejar el estrés.

| 1. Estrategias fisicas

El primer punto en la lista es dormir lo suficiente. No obstante, este habito debe ir acompanado de la practica de ejercicio
fisico y de una alimentacidn equilibrada. Para ello, es importante que establezcas una rutina de suefio que empiece a una hora
razonable y que te permita descansar las horas suficientes, ya que asi podrds mejorar tu estado de animo y tu nivel de energia.
De igual modo, la liberacidon de serotonina que se produce tras practicar ejercicio tiene un impacto muy positivo sobre tus
niveles de estrés, contribuyendo a disminuirlos. Otras técnicas que, si estds empezando a practicar ejercicio, es importante que
consultes antes con un profesional de la salud. Por ultimo, seguir una dieta equilibrada, asi como evitar el exceso de alcohol,

es fundamental para cuidar de tu salud fisica y mental. Por ultimo, otras técnicas que puedes incluir en tu dia a dia y que te
ayudaran a mantener tu bienestar son aquellas actividades basadas en la meditacion y la respiracion consciente.

| 2. Estrategias mentales

Es facil caer en la trampa de creer todo lo que lees sobre la pandemia. Sin embargo, para conocer la realidad de la situacion

lo idéneo es que consultes fuentes oficiales, tales como la web de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) o de las
autoridades sanitarias del pais en el que residas. Una vez dispongas de informacion rigurosa y veraz, no pienses en “y qué pasa
si...”: céntrate en el aqui y ahora. Mantén el contacto y cuida de tus seres queridos, participa en actividades en las que disfrutes
y tacha cosas de tu lista de tareas pendientes, tanto en casa como en el trabajo.

Empieza por estructurar tu tiempo y planificar tu dia, incluyendo aquellos aspectos sociales. Disponer de mucho tiempo

libre puede hacer que tus pensamientos vuelvan a engancharse en la rueda del “qué pasa si...”. Para evitarlo, es importante
que establezcas objetivos a corto plazo. éQué quieres lograr en la préxima hora, el préoximo dia, la proxima semana? Céntrate
siempre en tus fortalezas, pensando “puedo manejar esta incertidumbre”. Deja que esta frase actie como recordatorio de que
sigues teniendo el timén de tu vida.

| 3. Estrategias emocionales

Evita guardar dentro de ti todos tus sentimientos y miedos. Mantente cercano a los demads y hablales de estos pensamientos
y preocupaciones. Asimismo, dedica tiempo a realizar actividades que disfrutes con amigos y familiares. Y, por ultimo, ten
expectativas realistas acerca de ti mismo. Vivimos una época de incertidumbre y no es posible tener todas las respuestas ni
controlar todas las consecuencias. Por eso, date un respiro y recuerda gue estas haciéndolo lo mejor que puedes.
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