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Muchos de nosotros terminaremos cuidando a otra persona en algún momento de nuestras vidas. El estrés y la tensión de cuidar a alguien pueden ocasionarle un problema de salud. Es importante encontrar maneras de cuidar su salud mientras cuida a otros.
Los hábitos sociales positivos pueden ayudarle a construir sistemas de apoyo y mantenerlo más saludable mental y físicamente. Estos son algunos consejos para conectar con otros. Dependiendo de sus circunstancias, algunas estrategias de cuidado personal pueden ser más difíciles de llevar a cabo que otras. Elija las que funcionen para usted.
Consejos para cuidarse mientras cuida a otros
· Pida ayuda. Haga una lista de las maneras en que otras personas pueden ayudarlo. Por ejemplo, alguien podría ir a hacer las compras o supervisar a la persona que requiere cuidados mientras usted hace los mandados.
· Cómo organizarse. Haga una lista de las cosas que debe hacer y establezca una rutina diaria.
· Tome un descanso cada día. Encontrar cuidado de relevo puede ayudarle a tener tiempo para usted o para pasarla con amigos.
· No abandone sus pasatiempos e intereses.
· Únase a un grupo de apoyo para cuidadores. Reunirse con otros cuidadores le permitirá intercambiar historias e ideas.
· Coma sano y haga ejercicio con la mayor frecuencia posible.
· Vea a su médico de manera periódica. Asegúrese de decirle a su médico que usted cuida a otra persona y menciónele cualquier síntoma de depresión o enfermedad.
· Mejore sus habilidades como cuidador. Algunos hospitales ofrecen clases sobre cómo cuidar a alguien con una lesión o enfermedad. Para encontrar estas clases, pregúntele a su médico o comuníquese con su programa de asistencia al empleado (EAP, por sus siglas en inglés).
_____________________________________________________
Institutos Nacionales de la Salud. (sin fecha). Lista de verificación de bienestar social. Recuperado el 31 de julio, 2019 de https://www.nih.gov
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Inicie una cadena de favores de gentileza y generosidad
Las prácticas de gentileza y generosidad son la esencia de las creencias religiosas del mundo. También son claves para el bienestar personal, según las conclusiones de investigaciones modernas. Aprenda las formas en que iniciar una cadena de favores de gentileza y generosidad puede beneficiar a la gente que lo rodea y al mismo tiempo estimular su propia felicidad y su salud física y mental.
¿Qué es una cadena de favores?
Se trata de una idea antigua que está ganando cada vez más adeptos. Reconoce que el amor y apoyo que se reciben en la vida (de los padres, amigos, maestros, mentores, entre otras personas) generalmente no se pueden retribuir, pero sí volcar en otros. Cuando usted inicia una cadena de favores, en vez de devolver un favor o gentileza, hace algo generoso por un tercero. Hacer una cadena de favores es el arte de mantener la generosidad circulando. Rinde homenaje a la ayuda que usted recibió en la vida y a la gente que lo ayudó, pero no reconociéndolos ni agradeciéndoles directamente (aunque sin dudas usted puede hacer eso), sino transmitiendo esa ayuda y amabilidad en un círculo cada vez amplio.
La magia de la cadena de favores y de practicar la amabilidad y generosidad reside en que puede ser contagiosa. Su sonrisa puede llevar a que otra persona les sonría a otros, y así alegrar sus días. Su amabilidad al ofrecerle una mano a alguien que lo necesita puede alentar a esa persona a ayudar a otras. Cuanto más cultive la cadena de favores y practique la amabilidad y la generosidad, mayor será su influencia positiva en el mundo.
La belleza de los actos generosos yace en que cuanto más desinteresados son y cuanta más amabilidad usted comparte, más resulta usted beneficiado: más felicidad, conexiones sociales más fuertes y mejor salud física y mental.
Cómo la amabilidad y la generosidad pueden mejorar 
su bienestar
Las investigaciones sobre los efectos de la amabilidad y generosidad en quienes dan revelaron una gran cantidad de efectos positivos. Los mayores beneficios los reciben quienes practican actos de amabilidad y generosidad en persona más que a la distancia (donando dinero a una caridad, por ejemplo) y que no esperan nada a cambio. Es paradójico que ser amable solo por serlo, sin motivos egoístas, parece ser la clave de lograr el mayor beneficio personal.
Los beneficios de actuar y hablar con amabilidad y generosidad incluyen los siguientes:
· Efecto cadena "sentirse bien": El efecto que su amabilidad tiene en otros y la gratificación de saber que una palabra amable o un acto de generosidad que le levanta el ánimo a otra persona puede ser benéfico en sí mismo. Suele suceder que el impulso emocional que da su amabilidad inspira a la otra persona a tener una actitud amable similar con otra persona. Eso puede ser tan simple como una sonrisa contagiosa o una reacción en cadena de actos generosos.
· Un estímulo a su felicidad: Actuar con amabilidad y recibirla activa la misma zona del cerebro que responde positivamente a la buena comida e incluso a las drogas adictivas. El resplandor cálido que usted siente por ser amable y por alguien que es amable con usted es un efecto fisiológico real. Reflexionar sobre los actos pasados de amabilidad puede desencadenar una respuesta similar de levantar el ánimo. También quedó demostrado por estudios que gastar dinero en otras personas tiene un mayor efecto positivo en la felicidad de quien da que gastar dinero en uno mismo.
· Mejora de la salud mental: Practicar la amabilidad y generosidad trae efectos psicológicos protectores que trascienden los estímulos temporales de la felicidad. Las personas se sienten mejor sobre sí mismas cuando son amables y generosas, lo que ayuda a contrarrestar el diálogo interno negativo y a consolidar la autoconfianza. Otros beneficios incluyen niveles más altos de satisfacción laboral y en la vida, así como disminución del estrés y los síntomas de depresión.
· Beneficios para la salud física: También está demostrado que la práctica regular de la amabilidad y generosidad por medio de actos tales como el voluntariado redundan en algunos beneficios para la salud física que son sorprendentes. Estos incluyen reducciones del dolor crónico, las migrañas y la inflamación; disminución de la tensión arterial; mejor sueño; y mejoras de la salud cardiovascular y la respuesta inmunitaria.
· Beneficios sociales: Ser amable y generoso mejora las relaciones, fortalece los sentimientos comunitarios y de pertenencia, y además alienta a otras personas a confiar en usted y respetarlo. Las conexiones sociales más fuertes, a su vez, surten un efecto positivo poderoso sobre la salud física y mental.
Maneras de demostrar amabilidad y practicar la generosidad
Busque oportunidades en su vida diaria y en sus encuentros con otras personas (familia, amigos, compañeros de trabajo o extraños) de ser amable con pequeños y grandes actos. Usted podría probar con estas ideas:
· Sonríale a los demás.
· Felicite y elogie.
· Llame a alguien para saber cómo está.
· Escuche con toda su atención.
· Levántele el ánimo a alguien que se está sintiendo triste.
· Enseñe a alguien una habilidad que usted domina.
· Conviértase en un mentor.
· Haga un trabajo voluntario que ayude a personas necesitadas.
· Participe en un día de limpieza en un parque local.
· Done sangre.
· Acepte y agradezca el acto generoso de otra persona hacia usted y busque maneras de iniciar una cadena de favores.
Use su creatividad para encontrar maneras nuevas de ser amable y generoso. Aplique su comprensión de la gente que conoce para ser amable y atento de maneras significativas.
_____________________________________________________________ Morgan, H. (3 de junio de 2021). Inicie una cadena de favores de gentileza y generosidad [Pay it forward with kindness and generosity] (C. Meeker & B. Schuette, Eds.). Raleigh, NC: Workplace Options.
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Tomarse el tiempo para sentir gratitud puede traer beneficios emocionales poderosos y positivos. Incluso puede ayudarlo con la salud física, como lo demuestra una cantidad cada vez más mayor de investigaciones.
Practicar la gratitud puede hacerlo sentirse más feliz, reducir los niveles de estrés, mejorar las relaciones, llevarlo a ser más paciente y compasivo y ayudarlo a mantener hábitos de actividad física y alimentación saludables. Por increíble que parezca, la sola práctica de la gratitud puede mejorar muchos aspectos importantes de su bienestar.
¿Qué es la gratitud?
En un sentido básico, la gratitud es simplemente la sensación de estar agradecido. Sin embargo, es más profundo e importante que eso. Robert Emmons, uno de los líderes en investigación sobre la gratitud y sus efectos, define dos elementos diferenciados de la gratitud. En primer lugar, es el "reconocimiento de la bondad en la propia vida". En segundo lugar, es descubrir que "las fuentes de esta bondad residen por lo menos parcialmente fuera del propio ser" (Emmons, 2007).
Entonces, la gratitud es al mismo tiempo una apreciación (un recordatorio interior de lo que es bueno) y una humilde aceptación de que esos aspectos positivos de la vida no provienen únicamente de los propios actos: que usted tiene que agradecer a otras personas y otras fuerzas ajenas a sí mismo.
¿Cuáles son los beneficios de practicar la gratitud?
Los investigadores han realizado pruebas sobre los efectos de la gratitud en personas que adoptaron prácticas de gratitud o que se sintieron agradecidos como parte de estudios experimentales controlados. Los resultados de este corpus creciente de investigación muestran una amplia gama de efectos positivos derivados de la vivencia y la práctica de la gratitud. A continuación, encontrará mencionados algunos de los beneficios de la gratitud identificados por medio de investigaciones.
Efectos emocionales
Los efectos emocionales incluyen
· Niveles más altos de emociones positivas, tales como alegría, serenidad, optimismo y esperanza
· Aumento de la autoestima
· Mayor resiliencia emocional
Efectos físicos y de salud mental
Los efectos físicos y de salud mental incluyen
· Reducción del estrés y fortalecimiento de la capacidad de lidiar con situaciones estresantes
· Mejora de los hábitos alimentarios y de actividad física
· Mejora de la calidad del sueño
· Disminución de la tensión arterial
· Menos síntomas de enfermedad
· Reducción de los síntomas de dolor físico
· Reducción de los síntomas de depresión
· Reducción de las ideas suicidas
Mejora de las relaciones
Está demostrado que la gratitud se relaciona con
· Mejora de la calidad de las relaciones
· Una red más amplia de amigos
· Aumento de la tendencia a ser servicial, generoso y compasivo
· Reducción de las emociones sociales negativas tales como envidia y agresión
· Una tendencia mayor a ser indulgente
· Reducción de los sentimientos de soledad y aislamiento
· Mayores niveles de apoyo social
Efectos positivos en el trabajo
Los efectos positivos de la gratitud en el trabajo incluyen
· Reducción del estrés laboral
· Mayor eficiencia como gerentes y miembros de equipo
· Mayor paciencia y optimización de la capacidad de tomar decisiones
· Mayor satisfacción y mejora de la sensación de realización en el trabajo
Efectos en el comportamiento y autocontrol
La gratitud deriva en una mejora de la capacidad de actuar en pos de un beneficio a largo plazo, en vez de rendirse a los impulsos de corto plazo. Esto incluye una inclinación mayor por hacer ejercicio, comer alimentos saludables y ahorrar dinero para futuras necesidades.
¿Cómo es que la gratitud genera estos efectos positivos?
David DeSteno, otro líder en la investigación de los efectos de la gratitud, considera la gratitud como una emoción positiva que ayuda a las personas a construir un futuro mejor para sí mismas. Al practicar la gratitud, usted desencadena una cascada de efectos positivos (en sus propias emociones, salud, relaciones y capacidad de adoptar comportamientos saludables) por medio del aumento del deseo de tratar a otras personas y a usted mismo con cuidado y compasión. Si bien es posible usar la voluntad para controlar las emociones negativas, reprimir los impulsos autodestructivos y comportarse como se espera que lo hagan, también puede ser agotador. DeSteno cree que la práctica de la gratitud conduce a la gente a valorar las acciones amables con visión de futuro de maneras que contribuyen a facilitar actuar de modos que mejoran sus vidas (DeSteno, 2018).
Cómo aplicar el poder de la gratitud
Para sacar ventaja de todo el poder de la gratitud, ayuda hacerse el hábito de considerar por qué (y a quiénes) está agradecido y tomarse el tiempo de sentir esta emoción positiva. Esta es la práctica de la gratitud. Estas son algunas maneras de incorporar más gratitud a su vida:
· Préstele atención a lo bueno. Busque oportunidades de sentirse agradecido en su vida diaria. Podría ser algo bello que usted advierte: el cielo en las mañanas, un árbol o un pájaro. Podría ser un simple gesto de amabilidad: otro conductor le cede el paso en la calle, recibir la ayuda de un compañero de trabajo o la generosidad de un amigo. Busque nuevos detalles buenos todos los días.
· Tómese un momento para disfrutar de esos detalles buenos. A medida que incorpore el hábito de advertir lo bueno en su vida, aunque parezcan pequeñeces, tómese un momento para disfrutarlo y apreciarlo. Permítase experimentar la sensación de gratitud.
· Incorpore en su día una sesión breve de gratitud. Dedique uno o dos minutos al inicio o al final del día para reflexionar sobre lo que agradece: qué hay de bueno es su vida que proviene de afuera. Podrían ser regalos de la naturaleza, la familia, las amistades o su fe religiosa.
· Si practica una religión, aprenda o cree una oración de gratitud. La gratitud es un principio básico de muchas de las religiones del mundo y la oración es una manera de expresarse y conectar con ella. Busque una oración de gratitud de su tradición espiritual o cree su propia oración.
· Lleve un diario de gratitud. Escriba las cosas de su vida que agradece. Sume entradas nuevas a su lista tratando de no repetir. Si convierte esto en un hábito, ingresando entradas nuevas cada una o dos semanas, probablemente descubrirá que sus sentimientos de gratitud crecen a medida que expande la lista. Solo precisa un anotador en blanco. O podría usar una de las muchas aplicaciones de gratitud disponibles para descargar en su teléfono.
· Exprese agradecimiento a otras personas. Tómese tiempo para agradecer a las personas que son o fueron parte importante de su vida. Llame a su madre o padre y dígales cuánto los aprecia. Agradezca a un amigo por ser como es. Agradezca a las personas del trabajo que colaboran con usted para alcanzar metas. Escríbale una carta a alguien que haya marcado una diferencia importante en su vida, haciéndole saber cuán agradecido está y cómo su influencia lo cambió para mejor.
Para obtener más información (en inglés)
DeSteno, D. (2018). El éxito emocional: El poder de la gratitud, la compasión y el orgullo [Emotional success: The power of gratitude, compassion, and pride]. Nueva York: Houghton Mifflin Harcourt.
A dónde lo lleva la gratitud [Where gratitude gets you] (entrevista con David DeSteno) [pódcast de audio]. (23 de noviembre de 2020). Mente oculta [Hidden brain]. Hidden Brain Media. Consultado el 16 de febrero de 2021 en https://hiddenbrain.org
Emmons, R. (2007). ¡Gracias! Cómo la nueva ciencia de la gratitud puede hacerlo más feliz [Thanks! How the new science of gratitude can make you happier]. Nueva York: Houghton Mifflin.
Ackerman, C. (9 de enero de 2020). 28 beneficios de la gratitud y las conclusiones más significativas de las investigaciones [28 benefits of gratitude & most significant research findings]. Consultado el 16 de febrero de 2021 en https://positivepsychology.com

Morgan, H. (25 de enero de 2021). El poder de la gratitud [The power of gratitude] (B. Schuette & C. Gregg-Meeker, Eds.). Raleigh, NC: Workplace Options.
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[image: ]El estrés es un sentimiento de tensión física o emocional. Puede provenir de cualquier situación o pensamiento que lo haga sentir a uno frustrado, furioso o nervioso. El estrés es la reacción de su cuerpo a un desafío o demanda. En pequeños episodios el estrés puede ser positivo, como cuando le ayuda a evitar el peligro o cumplir con una fecha límite. Pero cuando el estrés dura mucho tiempo, puede dañar su salud.
Consideraciones
El estrés es un sentimiento normal. Hay dos tipos principales de estrés:
· Estrés agudo es estrés a corto plazo que desaparece rápidamente. Puede sentirlo cuando presiona los frenos, pelea con su pareja o esquía en una pendiente. Esto le ayuda a controlar las situaciones peligrosas. También ocurre cuando hace algo nuevo o emocionante. Todas las personas sienten estrés agudo en algún momento u otro.
· Estrés crónico es el estrés que dura por un período de tiempo prolongado. Usted puede tener estrés crónico si tiene problemas de dinero, un matrimonio infeliz o problemas en el trabajo. Cualquier tipo de estrés que continúa por semanas o meses es estrés crónico. Puede acostumbrarse tanto al estrés crónico que no se de cuenta que es un problema. Si no encuentra maneras de controlar el estrés, este podría causar problemas de salud.
El estrés y su cuerpo
Su cuerpo reacciona ante el estrés al liberar hormonas. Estas hormonas hacen que su cerebro esté más alerta, causar que sus músculos se tensionen y aumentar su pulso. A corto plazo, estas reacciones son buenas porque pueden ayudarle a manejar la situación que causa el estrés. Esta es la manera en que su cuerpo se protege a sí mismo.
Cuando tiene estrés crónico, su cuerpo se mantiene alerta incluso cuando no hay peligro. Con el tiempo, esto le pone en riesgo de problemas de salud, incluyendo
· Presión arterial alta
· Insuficiencia cardíaca
· Diabetes
· Obesidad
· Depresión o ansiedad
· Problemas de la piel, como acné o eczema
· Problemas menstruales
Si usted ya tiene una condición de salud, el estrés crónico puede hacer que sea peor.
Signos de demasiado estrés
El estrés puede causar muchos tipos de síntomas físicos y emocionales. Algunas veces posiblemente no se dará cuenta de que estos síntomas son ocasionados por el estrés. Aquí hay algunos signos de que el estrés le puede estar afectando:
· Diarrea o estreñimiento
· Mala memoria
· Dolores y achaques frecuentes
· Dolores de cabeza
· Falta de energía o concentración
· Problemas sexuales
· Cuello o mandíbula rígidos
· Cansancio
· Problemas para dormir o dormir demasiado
· Malestar de estómago
· Uso de alcohol o drogas para relajarse
· Pérdida o aumento de peso
__________________________________________________________________ Institutos Nacionales de la Salud, Biblioteca Nacional de Medicina de los EE. UU., MedlinePlus. (Actualizada 2019, el 2 de octubre). El estrés y su salud. Recuperado el 7 de noviembre de 2019 de https://medlineplus.gov
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