SUPERANDO EL ESTRES A
TRAVES DE UN DIARIO

El estrés es un parte normal —incluso Util — de la vida. Acelerando sistemas
importantes del cuerpo, como su corazén y musculos mientras disminuye la
velocidad de otros sistemas “innecesarios” como la digestion, la inmunidad
y la reproduccion, la reaccién de “lucha o rendimiento” de su cuerpo le
protege de todo que parece una amenaza (factores estresantes). Sin
embargo, cuando los factores estresantes estan presentes, o se siente bajo
ataque regularmente (aun sea de algo que no es peligroso), este estrés
causa un desgaste mayor en su cuerpo.

Afortunadamente, estrategias positivas para manejar el estrés como escribir
en un diario, es una manera de manejar el estrés crénico y promover la
salud.

Peligros de estrés incontrolable (crénico):
e Mayor riesgo de enfermedades del corazén, diabetes y obesidad
e Mayor riesgo o peor depresion y ansiedad
e Enfermedades mas frecuentes

Problemas de digestién/peso

Problemas del suefio

Problemas sexuales o de fertilidad

Dolores de cabeza u otros dolores de cuerpo

e Sentimientos de tristeza, inquietud, enojo

e Dificultad concentrandose, recordando y enfocandose

Causas de estrés:

Estrés rutinario: trabajo, escuela, responsabilidades de hogar y familiar
Afliccidn: pérdida de trabajo, separacion, muerta de un querido, accidente
mayor o enfermedad

Eustress: (estrés bueno): matrimonio, tener un bebé, jubilacion

Superar el estrés:

Una estrategia es una actividad o conducta que ayuda al cuerpo a relajarse y
ser mas resistente a estrés. Ademas de escribir en un diario, otros ejemplos
serian la actividad fisica, la respiracion profunda, meditacion, y hablar con
amigos.

jUsted tiene el potencial de prevenir enfermedades crénicas- y GrapeVine puede ayudar!
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Consejos para tener éxito escribiendo en
un diario:

Planear y poner un limite al tiempo.
Largo o corto, mafiana o noche. La clave
es convertirlo en una rutina.

Escoger su herramienta. Boligrafo y
papel, dispositivo digital, grabadora de
VOZz, 0 por pensamientos.

Cree el ambiento correcto. Escoja algun
lugar tranquilo, privado y sin
distracciones.

Solo escribir.
Sea honesto y escriba lo que se le
ocurra. olvidese de la ortografia,
la gramatica o edicion.

Ejercicios para intentar escribir un
diario:

1. Escribir una letra de
agradecimiento a alguien por
algo que le se le dio, o le
ensefaron.

2. Enumerar 100 cosas que quiere
hacer. Reflexione en su lista.

3. Escribir por 5 minutos sin parar.

PARA MAS INFORMACION:

Family Search:
familysearch.org/es/blog/como-aliviar-
el-estres-escribiendo-un-diario
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GrapeVine apoya los residentes de Wisconsin proporcionando informacion sequra para la salud y recursos para prevenir enfermedades cronicas y
lograr su potencial maximo, sin importar su edad. Para mds informacidn visite: www.wwhf.org/grapevine-participant/



