Rol del Terapeuta
Ocupacional

« Educar a la comunidad sobre
las mejores técnicas para
prevenir y manejar el estrés.

« Redisefiar los estilos de vida
para ayudar a la persona a
mantener el balance en las
actividades del diario vivir,
trabajo y tiempo libre.

“Estrés no-es lo-
que nos ocurre,
sino; nuestror
respuesta av lo-
que ocurre y lav
respuesto es algo
que podemoy

»

escoger.

Para mas informacion:

CRTOPR
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Direccidn: PO Box 36-1558

San Juan, PR 00936-1558

Teléfono: 787-282-6966

Fax: 787-282-6966
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“APRENDIENDO
A DOMAR TU
ESTRES”

Terapia
Ocupacional
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¢ Qué es ESTRES?

El estrés afecta a todas las
personas no importa su edad o
condicién; por ejemplo, a los
nifios al jugar, los estudiantes al
tomar un examen o un trabajador
ante sus responsabilidades.
Todos estan sometidos a la
tension. Aunque, cierto estrés
puede dar resultados
beneficiosos, en exceso y por un
tiempo prolongado suele
traducirse en consecuencias
desastrosas para la salud y la
calidad de vida de muchas
personas.

¢ Qué ocurre cuando
tenemos estrés?

A su cuerpo:

« Se afectan los patrones de suefio
« Dolor de cabeza

« Problemas estomacales

« Aumento de la presion sanguinea

« Dolores de espalda

A su mente:

« Dificultad para concentrarse

« Dificultad para resolver problemas
« Pérdida de controles

» Pérdida de memoria

A sus emociones:
« Irritabilidad
- Llanto

« Problemas con otras personas

Consejitos practicos para
manejar el estrés:

1.Respire profundamente por 8
ocasiones, consciente y lentamente;
repitalo hasta que se sienta mejor.

2.Camine por lo menos 10 minutos y
descargue sus preocupaciones.

3.Escuche musica y aprenda a relajarse.
4.Incorpore aromas agradables.
5.Gradue la temperatura.

6. Tome una ducha. Siéntase limpio y sin
que nada le apriete.

7.Hable y comparta con algun amigo o
persona de apoyo.

8.Aprenda a decir no, cuando entienda
que es lo mejor para su persona.

9.ldentifique sus responsabilidades y
establezca prioridades.

10. Busque una posicion comoda para su
cuerpo.




