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15 de noviembre de 2022
REPORTE GESTION DEL ESTRES

En seguimiento al Plan Anual de trabajo 2022 la Unidad de Género, ha venido
realizando diferentes actividades con la finalidad de sensibilizar al personal, es por ello
que el personal de la Unidad de Género recibié la capacitaciéon sobre la Gestion del
Estrés, ya que esta es fundamental para mejorar la salud y el bienestar.

La Psicéloga Gloria Zuccolotto Yunes. Instructora en cursos de Desarrollo Humano de
la Subdireccién de Servicio Publico de Carrera del departamento de capacitacion en la
Secretaria de Finanzas y Planeacion. (SEFIPLAN), en su intervencién sefialo, que el
estrés se trata de una reaccion normal de nuestro organismo ante cualquier cambio o
ante todo aquello que percibimos como un peligro.

El problema viene cuando ese estrés deja de ser puntual y pasajero y se instala en tu
vida. Y empezamos a vivir en una sociedad acelerada, en donde vamos corriendo a
todas partes y siempre pendiente del reloj y del teléfono, pensando que no tendremos
tiempo para realizar todos nuestros pendientes.

Este ritmo vertiginoso y la conexién digital constante nos hacen vulnerable al estrés y
a las enfermedades mentales. Nos pregunté qué actividades realizamos en nuestro
trabajo y hogar para evitar el estrés, algunas respuestas fueron las siguientes:
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Levantarse de sus asientos y caminar.

Hacer movimiento de cuello, brazos y manos.
Salir a caminar o ir a correr

Sacar a los perros de paseo

Ir al gimnasio

Ir a clases de zumba

Ir a jugar al campo con su familia.
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Sefialé que el suefio es un Proceso Fisioldgico altamente organizado, generado de
manera activa por el cerebro. La calidad del suefio se refiere al hecho de dormir bien
durante la noche y tener un buen funcionamiento durante el dia, ello nos permitira
realizar nuestras actividades de una manera mas eficiente.

Las causas mas comunes que generan el trastorno del suefio son:
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Calambres en las piernas vinculados al suefio.

» Movimientos periédicos de brazos y piernas.

» Sindrome de las piernas inquietas.

> Apnea obstructiva del suefio.

> Miccion nocturna, urgencia de orinar es una razén comun para despertar por la
noche.

» Enfermedades: toser o sentir ahogo e incluso comezén puede perturbar el
sueno.

» Medicamentos: los analgésicos que contienen cafeina, algunos antidepresivos y

los corticosteroides.

Finalmente sefialo cuales son las condiciones que deben de tomarse en cuenta para
conciliar el suefio y evitar el estrés durante las actividades diarias que realizamos.

NORMALIZAR EL SUENO

Acuéstese y levantese a la misma hora.
No desplace mas de una hora el momento de levantarse los fines de semana.

ACONDICIONAR EL AMBIENTE

Evite ruidos y temperatura demasiado elevada en la habitacién.
Utilice colchdn firme que permita la transpiracidn.
Evite corrientes de aire.

ALIMENTACION ADECUADA

Coma de forma equilibrada, variando su alimentacién para que no se produzcan
carencias nutritivas que le dificulten el suefio.

No fume al tiempo de acostarse. La nicotina es excitante.

A partir de mediodia no tome café, té, chocolate, bebidas refrescantes.

La cena debe ligera debe contener verduras, pocas proteinas y lacteos (evite pasteles
y dulces).

RESPIRAR MEJOR

Tiéndase boca arriba o adopte una postura cémoda.

Cierre los ojos y suelte los musculos.

Respire de forma pausada.

Respire con naturalidad y tranquilidad para conciliar el sueno.
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CONDUCTAS PARA FACILITAR EL SUENO

Hacer ejercicio moderado por la tarde, nunca por la noche, si no es deportista dé un
paseo.

Evite situaciones que le activen o impliqguen emocionalmente.
No realice por las noches tareas que requieran mucha activacién o concentracion.
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OTORGA LA PRESENTE

CONS‘I;ANCIA

LiZETH IRIDIAN CARPINTERO SOSA

POR HABER PARTICIPADO EN EL CURSO:

GESTIONDEL ESTRES

IMPARTIDO EL DIA 15 DE NOVIEMBRE DE 2022,

CON UNA DURACION DE 4 HORAS, EN LA MODALIDAD VIDEOCONFERENCIA.

XALAPA, VER, A15 D VIEMBRE DE 2022.
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