
No existe una definición exacta de estrés porque es diferente para cada persona,

pero la mayoría lo considera como la forma en que se siente en reacción a las

presiones o demandas de la vida. Demasiado estrés puede causar una variedad de

síntomas o problemas de salud físicos, emocionales y conductuales. El estrés crónico

puede provocar dolor crónico, y el dolor crónico puede empeorar el estrés. Practicar

métodos de relajación puede aliviar el estrés y mejorar la salud y el bienestar.

La Respuesta de Relajación
Demasiado estrés puede dañar su salud, pero ¿cuál es la alternativa? ¿Cómo puede cumplir

con todas las demandas de su vida sin sentirse estresado?

La solución de su cuerpo al exceso de estrés es la Respuesta de Estrés, que lo pone en modo

de “lucha o huida”. Usted puede ayudar a aliviar la Respuesta de Estrés activando la

Respuesta de Relajación, que coloca al cuerpo en modo de “descansar y digerir”. Como la

Respuesta de Estrés puede desgastar su cuerpo, es importante activar la Respuesta de

Relajación para mantener su organismo funcionando correctamente.

Relajación ¡Controle Su Estrés!

Beneficios de la Relajación
Aumenta la confianza y la sensación de resiliencia
Disminuye la presión arterial
Disminuye la tensión muscular, lo que puede reducir el dolor
Dormir mejor
Incrementa el flujo sanguíneo hacia los músculos y tejidos
Mejora la concentración y las habilidades para resolver problemas
Ralentiza la respiración y el ritmo cardíaco
Reduce la ira, la ansiedad y la depresión

La relajación puede ayudar a reducir los síntomas de muchas enfermedades y
afecciones como problemas cardíacos, diabetes, dolor crónico, trastornos del
sueño, ansiedad y depresión. Usar métodos de relajación junto con otros
tratamientos que su proveedor de atención médica le recomiende puede
ayudarle a manejar su salud aún mejor.
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Hacer cosas que le gustan
Relajarse puede ser tan simple como hacer algo que disfrute, como:

Escuchar música
Estar al aire libre en la naturaleza
Leer o escuchar libros
Manualidades y otros pasatiempos
Reír viendo una película, teniendo una conversación positiva o leyendo un libro divertido
Visitar a familiares o amigos

Actividad física
Cualquier forma de actividad física puede ayudar a reducir el estrés cuando se realiza de
manera divertida y agradable. La actividad física libera endorfinas que ayudan a mejorar su
estado de ánimo. También puede ser una distracción saludable.
*Si tiene algún problema de salud, hable con su equipo de atención médica antes de
comenzar cualquier programa de ejercicios.*

Técnicas de Relajación
Estas técnicas están diseñadas específicamente para ayudarle a aprender a relajarse:

Imágenes guiadas: Este método utiliza relajación, visualización mental e imaginación
para mejorar el bienestar físico, la salud y el estado de ánimo. Puede ser autodirigido o
realizado con un terapeuta o video.
Meditación consciente: Aprenda a lograr una mente y un estado de ser calmados,
enfocados y armoniosos. La meditación consciente ayuda a crear un estado de calma
que puede reducir el dolor y la incomodidad.
Método de tensar y relajar: Este método puede ayudar a aliviar la tensión muscular y
reducir el dolor crónico. Con práctica regular, le ayuda a familiarizarse con la sensación
de tensión y cómo liberarla.
Respiración profunda: Puede ayudar con dolor crónico, estrés, tensión muscular,
ansiedad, trastornos del sueño y otras afecciones como la hipertensión.

Métodos de Relajación
Relajarse es una habilidad, y puede tomar tiempo perfeccionarla. Comience con 5
a 15 minutos al día de cualquier método y aumente hasta al menos 20 minutos
diarios. A medida que practique, será más fácil y se sentirá mejor.
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