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En algunos estados, la atención al paciente se brinda a través de un consultorio médico privado contratado por QuadMed. 

El estrés es lo que siente cuando tiene que cumplir con más demandas de lo que está acostumbrado. Pequeñas 
dosis de estrés son normales, pero cuando no se trata, el estrés crónico o a largo plazo puede comenzar a perjudicar 
su cuerpo y mente, y puede afectar sus emociones y su comportamiento. La buena noticia es que usted mismo a 
menudo puede controlar el estrés. 
A continuación, se muestran algunos métodos que puede probar para controlar su estrés:

• Dolor abdominal o de espalda 

• Ansiedad

  •  Depresión

  •  Dolores de cabeza

• Pérdida del apetito

• Ataques de pánico

• Problemas para dormir

• Aumento de peso

CONTROLE
SU 

ESTRÉS
Qué hacer cuando el 
estrés lo sobrepasa 

RESPIRAR
Suena simple, pero las respiraciones lentas y pro-
fundas pueden ayudar a aliviar la tensión y relajar 
el cuerpo.

HACER EJERCICIO 
REGULARMENTE
Empiece por caminar o hacer las 
tareas del hogar; no se requiere 
membresía.

LLEVAR UN DIARIO
Un diario de estrés puede ayudarlo a identificar los 
factores desencadenantes 
y puede ayudarlo en su 
proceso de pensamiento.

MANEJAR SU TIEMPO
Un cronograma facilita saber 
qué tareas debe hacer y 
cuándo las llevará a cabo

HACER ALGO QUE DISFRUTE
Tome su caña de pescar o
sus agujas de tejer. Los
pasatiempos pueden
distraer su mente del estrés.

CUIDARSE
Coma bien y duerma lo 
suficiente. Evite la cafeína, 
el tabaco y el alcohol.

Considere reunirse con un profesional o proveedor de bienestar de QuadMed si el estrés está afectando su vida diaria, 
o si experimenta alguno de los siguientes síntomas relacionados con el estrés durante períodos prolongados:


