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EN TIEMPOS
de

ESTRÉS

 RECONOCE TU ESTRÉS 

Los indicadores comunes del estrés son: emociones 
desafiantes, pensamientos difíciles, falta de sueño, 
no hacer ejercicio, dieta deficiente, retraimiento 
social, expresiones de frustración y consumo de 
alcohol más alto de lo habitual. A menudo, las per-
sonas reportan que dejaron de hacer algunas cosas 
que hacían cuando se sentían más equilibradas o 
que comenzaron a hacer otras que antes no hacían.

¿Qué tiende a dispararte? Recuerda: los desencade-
nantes pueden ser internos (emociones desafiantes, 
recuerdos difíciles, pensamientos ansiosos, dolor 
físico, etc.) o externos (exigencias de otras personas, 
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adaptarse a nuevas situaciones, pérdidas, cambios, 
etc.). ¿Cómo sabes que te sientes estresado?

Darte cuenta es el primer paso, y es esencial para 
acercarse a tener una mayor conciencia de ti mis-
mo y un cambio positivo. Tómate un tiempo, en el 
momento en que más te convenga, y reflexiona 
sobre tus indicadores personales de estrés. Man-
tén un cuaderno personal cerca de ti mientras 
lees este libro. Tomar notas sobre tus reflexiones, 
sentimientos, problemas y realizaciones te puede 
ayudar a profundizar en la conciencia de ti mismo 
y facilitar un cambio positivo.

 EXPRESA TU ESTRÉS 

La libertad de expresión es increíblemente impor-
tante para nuestro bienestar, especialmente cuando 
nos sentimos estresados o angustiados. La próxima 
vez que te sientas de esta manera, ve si al escribir 
sobre ello en tu cuaderno puedes liberar algo de 
lo que tienes dentro, contenido; escribe tan libre-
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mente como puedas. Si sientes que estás en blanco 
o que no estás seguro de cómo expresarte, estas 
indicaciones te pueden resultar útiles:

•• Describe la situación. ¿Qué pasó o qué 
está pasando?

•• ¿Cómo sientes tu cuerpo? ¿Tienes alguna 
sensación física o dolor físico?

•• Reconoce tus emociones. ¿Cómo te sientes?

•• Reconoce los pensamientos en tu mente. 
¿Qué dice tu mente sobre esta situación, 
sobre los demás y sobre ti mismo?

•• Reconoce los impulsos automáticos de 
comportamiento. ¿Qué quisieras hacer 
ahora?

La escritura (también la escritura creativa) es solo 
una de las formas de expresión emocional que puede 
facilitar la liberación catártica. La música, el arte, 
la terapia de arte, el trabajo con una bandeja de 
arena en terapia y la terapia de conversación son 
algunos ejemplos más de actividades expresivas 
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que puedes hacer y que te pueden ser útiles. Se 
trata de encontrar lo que es adecuado para ti. Hay 
una amplia gama de actividades expresivas para 
ayudar a distintas personas de formas diversas, en 
diferentes momentos.

 DESCUBRIR LA LUCHA 

Cuando sientes que algo te exige demasiado y es 
amenazante y doloroso, es completamente natural 
intentar luchar en contra, huir o paralizarte ante 
esto. Dada nuestra composición biológica y nuestro 
pasado evolutivo, eso tiene sentido. Sin embargo, 
esta inclinación natural a luchar contra nuestras 
experiencias internas no deseadas puede hacernos 
sentir mucho peor. Cuanto más lo intentemos, más 
y más fuertes serán nuestros pensamientos y senti-
mientos. Esto se debe a que nuestros pensamientos 
y sentimientos están tratando de decirnos algo 
importante sobre nuestra experiencia y nuestras 
necesidades, y nuestro cerebro está hecho para 
escucharnos y protegernos.
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La próxima vez que te encuentres enganchado en 
esta lucha, ve si puedes notarla en el momento 
en que ocurre (o tan pronto como puedas). Por 
ejemplo, puedes notar que deseas con fuerza que 
las cosas sean diferentes de como son y que te 
sientes emocionalmente molesto. Reconoce tu 
lucha con compasión y recuerda: es completamen-
te comprensible; el estrés y la angustia pueden ser 
muy desafiantes.
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ADOPTA UNA 
FORMA 

mindful
DE SER 

coach de tranquilidad - HERNAN segundas Aa.indd   31 17/01/2020   02:04:21 p. m.



«Sé amable contigo mismo… 

Llegarás a ver que 

todo nos hace evolucionar».

RUMI
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