
Aspectos Esenciales
Del Manejo Del
Estrés

Salud Física
Procura dormir entre 7 y 9 horas cada noche, mantener una alimentación
equilibrada y realizar actividad física regularmente (como caminar o practicar
yoga) para apoyar tu bienestar general y liberar endorfinas.

El estrés es una parte normal tanto de nuestra vida personal como profesional.
Aunque no podemos eliminarlo por completo, la forma en que respondemos a él
puede marcar una gran diferencia en cómo nos afecta. Cuando aprendemos a
manejar nuestros niveles de estrés de manera efectiva, es más fácil mantenernos
enfocados, cumplir con nuestras responsabilidades y afrontar los desafíos. Manejar
el estrés es especialmente importante para las personas que lideran o apoyan a
otros—como supervisores, maestros o líderes de equipo—ya que el estrés puede
influir en todo el grupo.

Existen varias estrategias que pueden ayudarte a reducir o manejar el estrés:

Bienestar Mental Y Emocional
Practica la atención plena, la meditación o ejercicios de respiración profunda
para ayudar a calmar tu mente y reducir las hormonas del estrés.

Ajustes En El Estilo De Vida
Establece, mantén y respeta límites personales para evitar comprometerte en
exceso y sentirte abrumado.
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Conexión Social
Mantén relaciones sólidas con amigos, familiares y colegas de apoyo para
fomentar la conexión emocional y el apoyo.

Relajación
Programa tiempo para actividades que disfrutes, como leer, hacer jardinería o
pasar tiempo en la naturaleza.

Manejar el estrés es un proceso continuo, y a veces puede ser útil contar con
apoyo adicional. Si el estrés comienza a sentirse abrumador o difícil de
manejar por tu cuenta, Bree Health está aquí para ayudarte.

Gestión Del Tiempo
Prioriza tareas, divide los proyectos grandes en pasos más pequeños y delega
cuando sea posible.
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