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COMO ENFRENTAR EL ESTRESDE LA GUERRA

Laguerracon Irak y laamenaza de ataques terroristas en el pais, estéan generando en los estadounidenses
diferentes grados de estrés. Cuando €l estrés se presenta durante un tiempo prolongado, puede resquebrajar
lasalud menta y fisica. El estrés en una persona hace que le sea cada vez més dificil poder cumplir con sus
tareas diarias y la pone en riesgo frente a numerosos problemas de salud, tales como tensién arterial alta

Si usted ha estado soportando demasiado estrés Ultimamente, es posible que pueda manejarlo y hasta darle
una nuevadireccion haciaformas positivas que o ayuden a superar |os desafiantes dias que se avecinan.

A continuacion se presentan algunas sefial es de advertencia debido a sobrecarga por estrés:
e cansancio persistente
incapacidad de concentracion
momentos de colera— que se descargan con lafamiliay con los amigos
cambios en los habitos aimenticios y de suefio
aumento en el uso de alcohol, tabaco o drogas
dolores de cabeza por tensién repetidos, dolores en la parte inferior de la espalda, problemas
estomacales u otras dolencias fisicas
e estados prolongados de depresion, ansiedad o desolacién.

Estos son |os pasos que usted puede seguir para escapar del estrés:

¢ Manténgase en contacto. Usted no esta solo frente a esto, por eso no se aparte. Hable sobre su
estrés y sus temores con su familia, con sus amigos, vecinosy comparieros de trabajo. Puede ser
que €ellos también estén experimentando algo similar. Quizas ellos puedan compartir con usted
algun aspecto que le sirva de ayuda.

Otras fuentes de apoyo pueden ser su lugar de culto o el programa de asistencia social de su
empresa, que puede brindarle gratuitamente |as primeras consultas de salud mental. Los
dependientes de personal militar deberian averiguar qué clase de asistencia se presta através de
los servicios paralafamilia de sus dependencias.

e Pongase en forma. Reduzca el estrés desarrollando unarutina regular de gjercicios. Hagala
prueba de caminar alrededor de la manzana cada atardecer, jugar a tenis, trabgjar en el jardin o tan
sblo hacer gjercicios de estiramiento en su salade estar.

e Evitelasdrogasy € alcohol. De lamismamanera que €l estrés, le roban energiay nublan la
forma en que usted percibe las personasy las cosas.

o Dediquepartede su tiempo a una actividad relajante. Trate de reducir e tiempo que dedicaa
preocuparse por las cosas que no puede controlar. Una buena manera de lograrlo es disminuir o
eliminar aguellas actividades que pueden causarle estrés. Por gjemplo, dedique menos tiempo alas
noticiasy méstiempo arelgarse. Veauna pelicula, Unase aun club, llame aun amigo, vaya de
pesca, asista a un concierto o juegue con el perro. Haga un programa para hacer agquellas cosas que
siente quelo relgjan.



e Retenga algo de control. Usted no puede controlar la guerra o los acontecimientos asociados con
ellaque ocurren en su pais, pero si puede gercer control sobre algunas cosas. Mantenga su rutina
tanto como sea posible. Haga la prueba de escribir una carta a un amigo o pariente que se
encuentre en el extranjero. Asistaa una reunion sobre preparacion para servir en la comunidad.
Envie una donacion a un fondo de ayuda. Ofrézcase como voluntario. Existen muchas
organizaciones que podrian beneficiarse con su ayuda.

e Tome precaucionesrazonables. Hagaun plan de comunicaciones de emergencia con su familia
y amigos. Preséntese de nuevo alos vecinos e intercambie con ellos sus nimeros de
teléfono/celulares. Manténgase informado sobre |os acontecimientos recientes, pero no se
obsesione con la cobertura de las noticias de lainminencia de guerra.

e Seaoptimista con respecto a los desafios venider os. Trate de mantener un enfoque positivo.
Recuerde que nuestra nacién ha superado otros tiempos dificiles. Permanezca en contacto con su
parte espiritual, si esto le proporciona sosiego.

¢ Consiga ayuda profesional si es que usted siente que su problemaes mas serio y tiene
pensamientos de suicidio, desolacion o céleraintensa. Esto podria ser especia mente importante
para aquéllos que viven en estados de depresion, problemas de abuso de sustancias, ansiedad o
desdrdenes de estrés post-trauméticos. La asociacion de salud mental de su zona puede ayudarle a
encontrar a un trabajador social, psicdlogo o psiquiatra en su comunidad.

America de Salud Mental (MHA) cuenta con varios recursos disponibles para ayudarle a usted y a sus
hijos a enfrentar € estrés y otros temas. Para mayor informacion, pongase en contacto con la America de
Salud Mental de su localidad, o visite la NMHA www.mental healthamerica.net también puede comunicarse
con nuestra linea telefonica de Ilamada gratuita al 800-969-6642.

Mental Health America of Franklin County is a private, not-for-profit organization, established
in 1956. We are dedicated to promoting mental health in Franklin County through advocacy, education, and
support services. Our programs include: information and referral to community mental health and alcohol/drug
services; support groups for people with mental illness and their families; an Ombudsman program that assists
clients in navigating the mental health and acohol/drug system; mental health screenings in English and
Spanish; community and professional mental health education and a newsletter for first-time parents available
in both English and Spanish. We receive funding from the Franklin County ADAMH Board and United Way of
Central Ohio. To become a member or find out more information, please visit us online at www.mhafc.org.




