POR QUE ES NECESARIO

VER EL ESTRES DE
FORMA DIFERENTE

En Cigna queremos aportar nuestro granito de arena para concienciar acerca de la importancia de aprender a
manejar el estrés. Bajo esta premisa, el ailo pasado lanzamos la campaiia ‘See Stress Differently’ con el objetivo
de poner de manifiesto el impacto del estrés sobre la salud fisica y mental. A dia de hoy, en un momento de
constante cambio, seguir cuidando de nuestro bienestar a través de la prevenciéon y manejo del estrés es mas

importante que nunca.

Los datos asi lo reflejan. Segun el estudio de Cigna ‘360 Global Well-Being Survey 2019”7, el 84% de la poblacidn
mundial sufre estrés, y el 9% considera que su estrés es inmanejable.
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CON OTROS 0JOS
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Ademas, es fundamental recordar que el estrés
es un factor de riesgo que puede derivar en
determinadas enfermedades cronicas. En este
sentido, es importante tener en cuenta que la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que
este tipo de enfermedades estaran detras de casi
tres cuartas partes de todas las muertes en 2020.

Asimismo, el estrés también repercute
negativamente en las organizaciones, suponiendo
un coste de 187.000 millones de dodlares anuales?.
Pese a que la relacion que existe entre estrés
crénico y un empeoramiento de la capacidad

de los profesionales para desarrollar su trabajo

y relacionarse con los compaferos es cada dia
mas conocida, es posible que las manifestaciones
fisicas del estrés, con sintomas que abarcan desde
el insomnio a la aparicién de problematicas como
hipertension o diabetes, sean menos conocidas.

Cuando no podemos ver como el estrés afecta a
nuestro cuerpo y mente, éste se convierte en algo
dificil de afrontar y controlar. Para solucionar este
problema, desde Cigna nos hemos asociado con
médicos, artistas digitales, como Sean Sullivan, y
expertos en tecnologia e innovacioén para crear un
mapa de colores del cuerpo humano que muestre
los efectos del estrés créonico en las personas.
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Asi, la visualizacién del estrés se produce a través de una
figura que indica el nivel de estrés en ese momento:

El objetivo de Cigna

- El color rojo y el naranja representan un nivel bastante es poner el fOCO en e/
impacto del estres en

nuestro bienestar fisico y mental,

elevado de estrés, mientras que los colores mas frios, como
el azul y el verde, indican un nivel de estrés bajo.

De esta manera, la tecnologia se pone al servicio de las

personas para alertar de los efectos del estrés de una animando a Ias personas a tomar e/
manera muy visual, promoviendo la concienciacion acerca control para que puedan aprender
de su impacto a nivel fisico y mental. a manejar/o, tanto en momentos
Es importante tener en cuenta que una parte clave de la puntua[es como cuando éeste se

posibilidad de visualizar los propios niveles de estrés es
que facilita que las personas puedan recibir orientacion
sobre cdmo afrontarlo y controlarlo. Para ello, el Dr. Stuart
L. Lustig ha diseflado una herramienta que contribuye a
tomar el control a través de un Plan de Gestidn del Estrés (PLAN): La ‘P’ se refiere a “Periodo” de tiempo para relajarse,
la ‘L’ hace referencia a encontrar un “Lugar” para desconectar, la ‘A’ implica descubrir una “Actividad” con la que
disfrutar y la ‘N’ es el “Nombre” de una persona con la que hablar: Periodo - Lugar - Actividad - Nombre.

vuelve cronico.

A continuacidon, puedes dar el primer paso para ver el estrés de una manera diferente, realizando un test de
tres minutos que te dara una idea sobre tu nivel de estrés. Ademads, también podras acceder a una serie de
recomendaciones para gestionarlo, que te ayudaran a crear tu propio PLAN.

HAZ CLIC AQUIi PARA REALIZAR EL TEST
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