¢ Para mantener un buen equilibrio hay que
tener claras las prioridades e invertir el
tiempo, un recurso crecientemente mas
escaso, de acuerdo a lo que se considera
mas importante, sin dejarse llevar por las
presiones externas.

¢ La relajacion mucha veces se encuentra en la
realizacion de actividades intrinsecamente
satisfactorias. Es importante experimentar
hasta encontrar aquellas actividades que
resultan apasionantes y estimulantes; es
bueno que los intereses sean variados y
dedicar tiempo y energia a desarrollarlos.

¢ Para desarrollar los vinculos es importante
comunicarse abiertamente y escuchar
realmente a los demas, aceptarlos como
son envez de intentar cambiarlos, dedicarle
selectivamente el tiempo suficiente a la
pareja, el mejor amigo y/o los hijos. En
definitiva: Valorar a la gente con la que nos
sentimos mejor.
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Existen diferentes posibilidades de accion para combatir el estrés, algunas dependen del medio que nos rodea, otras

dependen mas de las personas, pero un cambio en uno u otro ambito sera significativo ya que ambos interactiian
entre si. A continuacion mencionamos algunos cambios que pueden adoptarse para aminorar o eliminar el estrés:

Desarrollar una actitud positiva

En buena medida, lo que podemos lograr enla
vida depende de nuestras expectativas y de
lamanera en que abordamos las alternativas
que se nos presentan a cada momento.

Revisar los habitos personales

Porque esto nos permite realizar cambios
concretos y pequefios que pueden ser de
mucha utilidad. Por ejemplo, ;Realmente se
dedica a distraerse o descansar los fines de
semana?, ;Se deja suficiente tiempo para
levantarse y desayunar calmadamente todos
los dias?, ;Es sana su alimentacion?, etc.

Practicar ejercicios fisicos

El estrés se manifiesta, frecuentemente como
una tension o cansancio corporal. El ejercicio
fisico (gimnasia, deportes) descarga las
tensiones y permite relajarse de una manera
natural.

Realizar actividades recreativas

Es importante no solo relajar el cuerpo
sino también la mente, porque se ayuda a
desarrollar la creatividad y se invierte tiempo
y energia en una actividad placentera en si
misma.

Realizar actividades sociales

Para ello es importante cultivar auténticas
amistades, darse el tiempo para visitarlas y
compartir actividades con otras personas.

Practicar actividades de relajacion
Como yoga, meditacion, relajacién
muscular, etcétera.

Ser mas flexible

Es importante intentar adoptar una
filosofia flexible: cambiar lo que se pueda
y aceptar respetar lo que no.

Aceptar que la realidad es una mezcla
de cosas buenas y malas

A veces es bueno aceptar que es suficiente
con hacer las cosas lo mejor posible.

¢ Cada uno es responsable de lo que
piensa, lo que hace, lo que siente y lo que
decide, asi como de sus consecuencias.

¢ De vez en cuando es bueno reducir la
marcha de la propia vida y pensar en
el mundo que nos rodea y en lo que es
importante en la vida.

¢ Es necesario incorporar la frustracion
como una parte de la vida, percibirla
como una oportunidad para esforzarnos
mas, para valorar otros aspectos, para
sentirnos seres humanos y para fortalecer
nuestro espiritu ante la adversidad.

¢ Cada uno es ser Unico; es importante
valorarse a si mismo, aprender a cuidarse,
sin sentirse culpable por ello.

¢ Expresar lo que se piensa y siente, de
manera sincera y asertiva, sin avasallar a
los demas, es una experiencia liberadora. Es
importante aprender a decir “No”, aceptar
que los deseos de los demas pueden ser
diferentes a los propios y que eso puede
producir rabia, tristeza y decepcion y que
es bueno expresar estas emociones en
forma adecuada.

¢ Es bueno definir objetivos tanto para el
corto como para el largo plazo en todos los
aspectos, porque sirven para darle sentido
y orientacion a la vida. Los objetivos deben
ser realistas y consistentes con los propios
valores, pero también deben considerarse
una cuota de frustraciéon como inherente al
proceso de consecucion de los objetivos.

¢ Muchas veces son mejores las soluciones
propias en vez de aceptar lo que los demas
digan; es bueno estudiar diferentes
alternativas antes de tomar una decision,
identificar y rechazar las ideas rigidas
y tomarse la libertad de optar por
soluciones nuevas y creativas.



