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Mentat ESTRES Y TECNICAS DE AFRONTAMIENTO

Unidad de Gestién Conductual y Salud Mental

El estrés es una respuesta de adaptacion, generada por situaciones dificiles o exigentes. Una respuesta natural del organismo que nos
prepara a enfrentar estas situaciones de alta demanda.

A continuacién, presentamos algunas técnicas que permiten

Gestion emocional y técnicas de afrontamiento afrontar el estrés y mitigar sus efectos:

Es la forma en que reaccionamos frente al estrés lo que
determina el modo en que afecta a nuestro bienestar. No todos Reconocer las sefiales tempranas de estrés, como el insomnio e
reaccionamos de ig ual manera o contamos con las mismas Autoconciencia irritabilidad, o variaciones en nuestro estado de dnimo son cruciales

estrategias para afrontar estas situaciones para abordar el problema antes de que se vuelva crénico y actuar
oportunamente.

Organizar tareasy establecer prioridades puede ayudar a reducir la
Gestién del sensacion de abrumo. Mantener un sistema, métodos y habitos, reduce
. la incertidumbre. A si mismo, disponer un tiempo especial para la vida
tiempo social y tus pasatiempos, de descanso u ocio, ayudan mucho al
restablecimiento.

La meditacion, ejercicios de conciencia plena y respiracion profunda,
pueden ayudar a calmar la mente y el cuerpo, permitiendo una
recuperacion activa después de situaciones estresantes, deteniendo el
efecto de los estimulos estresores.

El apoyo social, tanto de la familia como de amigos, es crucial en la

Apoyoy gestion del estrés. Es fundamental contar con espacios de contencién y
contenciéon la bQSqueda de apoyo gmocional, fundamentales para enfrentar el
estrés de manera efectiva.

Si tienes dudas lldamanos: Centro de Contencién y Orientacién Psicosocial +569-39508266



