Soluciones para el bienestar Libro de ejercicios 1 Eleccién del bienestar: alimentacién saludable

Sesion 13. Controlar el estrés de manera inteligente
(Un drea de interés con guias de dietas para estadounidenses)

Historia de Sara

Sara se enteré la semana pasada de que seria entrevistada en dos dias para un trabajo,
mediante el Programa de empleo patrocinado.

Sara no trabaja desde hace varios afios y, como falta poco para la entrevista, empieza
a dudar de su capacidad para atravesar una entrevista y poder hablar claramente sobre
sus habilidades. Cancela sus planes para visitar a un amigo y se marcha a su casa,
donde por la noche se preocupa ain mais.

No puede dormir. Le duele el estémago y piensa en todo lo que podria salir mal en la
entrevista. Camina de un lado para el otro en la sala de estar por un rato y luego entra
a la cocina para tomar un jugo. En lugar de tomar sélo el jugo, también come la tltima
porcién de pastel de chocolate y todo el budin de vainilla que preparé temprano ese
dia. (Casi siempre come cuando estd nerviosa por algo.)

Al dia siguiente, Sara estd tan cansada que decide no ir a su programa de atencién
parcial. Recuerda que su amiga Helena tuvo una entrevista recientemente y nunca
perdié el suefio por eso. Sara habia planeado llamar a Helena para hablar sobre ese
tema, pero al final no lo hizo.

Cree que puede manejar la situacién sola. La entrevista es mafnana.

¢Por qué estd Sara estd estresada?

Mencione dos maneras en las que Sara enfrenta su estrés:

En su opinién, ¢de qué otra manera Sara podria enfrentar el estrés?

Piense en alguna experiencia estresante que haya vivido. ;De qué se trataba?

¢Cémo enfrento su estrés?

Si estuviera nuevamente en la misma situacién, senfrentaria el estrés de otra manera?
0O Si O No O No estoy seguro

Si la respuesta es si, explique:
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