
CÓMO LIDIAR CON 
EL ESTRÉS DE LA TEMPORADA 
NAVIDEÑA 

 

Si piensa que ponerse en forma es difícil, no es el único.  
A muchas personas les cuesta comenzar, por muchos 
motivos diferentes. ¿Alguno de estos motivos le resulta 
familiar? 

 No puedo ejercitarme porque no tengo ningún equipo. 

 No tengo tiempo para ejercitarme. 

 No sé cómo ejercitarme. 

 Mi familia y mis amigos no son activos. 

 El ejercicio me parece muy aburrido. 

 Los equipos y los clubes de salud son demasiado 
costosos. 

 

Si reconoce alguna de estas declaraciones, es 
importante que siga leyendo a fin de conocer 
sugerencias para llevar un estilo de vida activo. No es 
necesario que sea un deportista ni que participe en un 
deporte organizado para estar en forma. ¡Solo tiene que 
permanecer menos tiempo sentado y moverse más! 
Además, es importante hacer que otros miembros de  
su familia también se pongan en movimiento. 

PREPARE UN PLAN PARA MANTENERSE EN 
FORMA. 
Hay muchas otras cosas que podrían obstaculizar el 
ejercicio periódico. Posiblemente piense que su agenda 
está completa, o no sepa cómo empezar. 
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Algunas personas esperan con ansias las festividades todo 

el año, mientras que otras, al ver la aproximación de la 

época navideña, se sienten agobiados por una sensación de 

pavor. ¿La vida se pondrá tan ajetreada que no podré 

disfrutar las festividades? ¿Cómo compraré lo que necesito 

comprar sin volver a gastar excesivamente este año? ¿De 

qué manera lograré terminar de hacer todo lo que necesito 

hacer? ¿Cuantos kilos aumentaré este año? ¿La familia se 

llevará bien? La lista podría seguir y seguir, pero, todas 

estas preguntas, al quedar sin respuesta, conducen a lo 

mismo: ¡estrés! Pruebe con estos consejos para controlar el 

estrés que parece acumularse en la temporada navideña. 
 

ESTABLEZCA PRIORIDADES. 
Las personas tienden a estancarse en el intento de crear perfección en 
esta época del año. Establezcan metas razonables con respecto a lo que 
habrá para celebrar. Decida anticipadamente lo que es más importante 
para usted y su familia, y concentre sus celebraciones en torno a esas 
cosas. Trate de evitar la reproducción de todo lo que sus padres 
hicieron cuando usted era joven. Conserve las tradiciones significativas, 
pero evite hacer algo únicamente porque eso era lo que su mamá y su 
papá hacían. 

¡No programe demasiadas cosas para hacer! Tanto usted como sus 
hijos necesitan una pausa para disfrutar este momento especial del 
año. Tenga cuidado de elegir actividades basadas en lo que usted desea 
hacer en lugar de lo que piensa que debe hacer. 
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PREPARE UN PLAN. 
Una vez que haya decidido cuáles son sus prioridades para las 
celebraciones navideñas, planifique cómo se organizará para 
llevar a cabo las tareas importantes. Prepare un calendario e 
incluya todas las fechas importantes (la obra escolar, la visita a 
los vecinos, el recorrido del vecindario para disfrutar las 
decoraciones navideñas, etc.). Tal vez incluso desee destinar 
tiempo para hacer compras, decorar, cocinar, escribir tarjetas u 
otras tradiciones navideñas que haya decidido que formarán 
parte de su celebración. Planifique cuidadosamente los menús 
y las compras de manera organizada, con una lista. Tendrá 
muchas menos probabilidades de olvidar ingredientes 
importantes y eliminará las carreras de último minuto que lo 
dejan exhausto. 

PLANTEE EXPECTATIVAS REALISTAS. 
No es su responsabilidad asegurarse de que todos pasen una 
celebración perfecta, así que no se imponga esa exigencia.  

 

La alegría de las festividades es algo que proviene del interior 
de una persona; usted no puede crear algo que no esté allí. 

ELABORE UN PRESUPUESTO Y RESPÉTELO. 

Si la compra de regalos es parte de su celebración navideña, 
defina de antemano lo que puede gastar este año. Cree una 
lista de todas las personas para las cuales hará compras, y 
asigne una parte de su presupuesto navideño total a cada 
persona. Esta es la parte sencilla. ¡La parte difícil es apegarse 
al presupuesto que creó! Trate de pensar en opciones de 
regalos menos costosos: una mezcla para hornear, una 
fotografía de un recuerdo compartido en un lindo marco, o el 
regalo de su tiempo. El gasto excesivo durante las 
celebraciones navideñas es una fuente considerable de estrés, 
así que tenga cuidado. Recuerde que la felicidad no se compra 
ni con todos los regalos del mundo. 

CUIDE DE USTED Y SU FAMILIA. 

Durante las festividades, cuando el estrés realmente puede 
hacer mella, la gente tiende a dejar de hacer aquellas cosas 
que reducen el estrés. Es posible que se extralimite con la 
comida y las bebidas y deje fuera de su vida diaria cosas como 
el descanso, la relajación y el ejercicio. Propóngase cambiar 
eso en esta época festiva. Sea realista con respecto a los tipos 
y las cantidades de alimentos que escoja. Evite los bocadillos 
azucarados y llenos de grasa que pueden darle un impulso 
rápido pero que luego darán lugar a un descenso de la 
energía. Salga a dar una caminata enérgica y lleve a los niños. 
Piense en lo que le genera estrés y elabore un plan para 
cambiar las presiones que probablemente esté imponiéndose.  

Descanse, relájese  

y reflexione sobre  

el significado de la  

época del año, 

¡paz! 
 

 
Workplace Options. (Revisado en 2017). Cómo lidiar con el estrés de la 
temporada navideña. Raleigh, NC: Autor. 
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 Para cada situación, existe una solución. Una vez que haya 
superado estas dificultades, decida cuándo se ejercitará y qué 
actividades le gustaría hacer. Cuando piense en una nueva 
actividad física, hágase las siguientes preguntas: 

 ¿La disfrutará? 

 ¿Es segura? 

 ¿Está disponible para usted? 

 ¿Tiene tiempo de hacerla? 

 ¿Tiene amigos que también la hacen? 

Si respondió "no" a estas preguntas, busque otra actividad. Es 
mejor encontrar algo que se adapte a sus horarios, que 
disfrutará y que pueda hacer de manera segura. Lo 
importante es que se ponga en movimiento, ¡y hay muchas 
maneras de comenzar! Camine mientras habla por teléfono, 
use las escaleras en lugar del ascensor y vaya a la escuela o al 
trabajo caminando o en bicicleta. No se preocupe si no tiene 
equipamiento deportivo. No necesita nada especial para 
ejercitarse. 

USTED PUEDE 
 usar comida enlatada como pesa; 

 hacer caminatas enérgicas o correr por su  
vecindario o una pista cercana; 

 usar su propio peso corporal para hacer entrenamiento  
de fuerza haciendo flexiones.  

TRABAJO DE DIFERENTES GRUPOS 
MUSCULARES 
Diferentes tipos de ejercicios trabajan diferentes grupos 
musculares. Debería tratar de trabajar todos sus músculos 
cada semana. Algunos ejercicios trabajan muchos músculos, 
¡de modo que no es algo tan difícil como podría pensar! 
A continuación encontrará una lista de ejercicios y los tipos  
de músculos que se usan para cada ejercicio. 

Ejercicio Músculos trabajados 

Flexiones 
Hecho, hombros, brazos, 
abdominales 

Abdominales Abdominales 

Saltos de tijeras 
Pantorrillas (parte inferior de la 
pierna), los muslos interiores y 
exteriores, glúteos 

Correr 
Pantorrillas, parte delantera y 
trasera de los muslos 

Saltar la cuerda 
Pantorrillas, muslos, abdominales, 
hombros, brazos 

Natación Casi todos los músculos principales 

Baile 
Casi todos los músculos principales 
(dependiendo del tipo de baile)  

Caminata 
Brazos, pantorrillas, parte delantera 
y trasera de los alumnos, 
abdominales 

Sentadillas 
Pantorrillas, parte delantera y 
trasera de los muslos, glúteos 

Patinaje en línea Muslos internos y externos, glúteos 

Aro de "hula-hula" 
Parte baja de la espalda, 
abdominales 

 

 

 
Oficina para la Salud de la Mujer.  
(Actualizado el 29 de julio de 2015).  
Cómo comenzar y mantenernos.  
Obtenido el 24 de julio de 2017 de  
http://www.girlshealth.gov/ 

 



  

nuevo. Por ejemplo, ofrecerse como voluntario para trabajar en el 
boletín informativo para el refugio de animales local mejorará sus 
habilidades de redacción y edición, que son destrezas que pueden 
ayudarlo en su carrera. O bien, ofrecerse como voluntario puede 
ofrecer simplemente un cambio en su rutina diaria. Por ejemplo, si su 
trabajo de tiempo completo es en una oficina, puede optar por asumir 
una tarea más activa como voluntario, como actuar de guía en un 
museo de arte o construir un patio de juegos. Muchas instituciones sin 
fines de lucro buscan personas que estén dispuestas a aprender. Tenga 
en cuenta, de antemano, que un trabajo de ese tipo podría requerir un 
compromiso de tiempo para capacitarse antes de que comience la 
verdadera tarea como voluntario. 
 

COMBINE SUS METAS.  
Busque oportunidades para trabajar como voluntario que también lo 
ayuden a cumplir otras metas en la vida. Por ejemplo, si desea perder 
algunos kilos de más, busque una oportunidad como voluntario que 
sea activa, como limpiar un parque o trabajar con niños. Si ha tenido la 
intención de tomar clases de cocina, ofrézcase como voluntario en un 
banco de alimentos que enseñe habilidades culinarias.  
 

NO COMPROMETA DEMASIADO SUS 
HORARIOS.  

Asegúrese de que las horas como voluntario que decida ofrecer se 
adapten a su vida ajetreada, para no decepcionar a su familia, agotarse, 
defraudar a la organización que intenta ayudar ni descuidar su trabajo. 
¿Desea una tarea a largo plazo o algo temporal? Si no está seguro 
acerca de su disponibilidad o desea ver si el trabajo lo satisface antes 
de asumir un compromiso a largo plazo, vea si la organización le 
asignará inicialmente una cantidad de horas limitada hasta que se 
acostumbre a las cosas. Es mejor comenzar lentamente que 
comprometerse con un horario que no puede o no desea cumplir.  
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INVESTIGUE LAS CAUSAS O LOS 
ASUNTOS QUE SEAN IMPORTANTES 
PARA USTED. 

Busque un grupo que trabaje con temas que lo apasionen. 
Probablemente ya done dinero a alguna de estas 
organizaciones, y ese podría ser un buen lugar donde 
comenzar su experiencia como voluntario. Si no puede 
encontrar una organización de ese tipo, considere esta idea 
desafiante e interesante: ¿por qué no inicia una usted 
mismo? Puede reunirse con sus vecinos para limpiar ese 
terreno vacío en la esquina, vigilar el vecindario, pintar la 
casa de un vecino anciano, tomar turnos para estar 
pendientes de la persona enferma de la cuadra o formar un 
grupo para promover la modificación de esa intersección 
peligrosa en su vecindario. No hay límite para las 
posibilidades creativas para el voluntariado, así como no 
hay límite para la necesidad de voluntarios. 

CONSIDERE LAS HABILIDADES  
QUE TIENE PARA OFRECER. 

Si disfruta el trabajo al aire libre, tiene un don para enseñar o 
solo le gusta interactuar con personas, debería buscar 
trabajo como voluntario que incorpore estos aspectos de su 
personalidad. Muchos puestos requieren un voluntario que 
tenga experiencia previa con ciertos equipos (como 
computadoras), o que cuente con ciertas habilidades (como 
habilidad en deportes o comunicaciones). Para uno de estos 
puestos, podría decidir hacer algo que sea comparable con lo 
que hace en su trabajo durante su jornada laboral o algo que 
ya disfrute como pasatiempos. Este tipo de puesto le permite 
adentrarse directamente en el trabajo sin tener que 
completar una capacitación para prepararse para la tarea.  

¿LE GUSTARÍA APRENDER  
ALGO NUEVO? 

Tal vez, le gustaría aprender una nueva habilidad o 
familiarizarse con una nueva situación. Considere buscar 
una oportunidad como voluntario en la cual aprenderá algo  

DIEZ CONSEJOS 
para trabajar sabiamente 
como voluntario 

 
1. 

2. 

3. 

4. 

5. 



  

¡ESTAS SON COSAS EN LAS QUE  
PROBABLEMENTE NUNCA PENSÓ!  

Muchos grupos comunitarios buscan voluntarios, y es probable 
que algunos no se le hayan ocurrido. La mayoría de las personas 
saben que los hospitales, las bibliotecas y las organizaciones 
religiosas cuentan con voluntarios para gran parte de su trabajo, 
pero, a continuación presentamos algunas oportunidades de 
trabajo voluntario que posiblemente no le haya pasado por la 
mente:  

 guarderías, escuelas públicas y universidades;  

 hogares de transición, centros de rehabilitación de drogas, 
cárceles y refugios para mujeres y niños víctimas de maltrato;  

 centros de jubilados y hogares para ancianos, servicio de 
comidas a domicilio y comedores populares, y bancos de 
alimentos con apoyo religioso o comunitario;  

 museos, galerías de arte, teatros comunitarios y monumentos;  

 coros comunitarios, bandas y orquestas;  

 el Neighborhood Watch Institute (http://www.nnwi.org/), 
parques del vecindario, organizaciones juveniles, equipos 
deportivos y programas extraescolares;  

 restauraciones históricas, campos de batalla, parques 
nacionales, fraternidades y clubes cívicos. 

¡DEJE QUE SU CORAZÓN HABLE  
AL DAR Y TRABAJAR COMO  
VOLUNTARIO!  

Traiga su corazón y su sentido del humor a su servicio voluntario, 
junto con su espíritu entusiasta, que, en sí mismo, es un regalo 
invaluable. ¡Lo que recibirá a cambio será inconmensurable! 

 

USA Freedom Corps. (sin fecha) Diez consejos para trabajar sabiamente como 
voluntario. Obtenido el 30 enero de 2015 del sitio web de Network for Good: 
http://www.networkforgood.org/ 

 

 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

LAS ORGANIZACIONES SIN FINES  
DE LUCRO PODÍAN TENER  
PREGUNTAS TAMBIÉN.  

Si bien la mayoría de las organizaciones sin fines de lucro 
está dispuesta a encontrar ayuda de voluntarios, tiene que 
tener cuidado al aceptar los servicios que usted ofrece. Si se 
pone en contacto con una organización ofreciéndole su 
tiempo como voluntario, es posible que le pidan que vaya a 
una entrevista, llene una solicitud para voluntarios o 
describa sus cualificaciones o sus antecedentes como lo haría 
para un trabajo remunerado. Es en pos de la organización y 
para el beneficio de las personas que atiende asegurarse de 
que usted cuente con las habilidades necesarias, que 
realmente asuma el compromiso de hacer el trabajo y que 
sus intereses coincidan con los de la organización sin fines de 
lucro. Además, en el trabajo como voluntario que incluya a 
niños u otras poblaciones en riesgo, existen aspectos legales 
que la organización debe tener en cuenta.  

CONSIDERE EL TRABAJO COMO 
VOLUNTARIO EN FAMILIA.  

Piense en una oportunidad de trabajo voluntario apta para 
que padres e hijos la hagan juntos, o que un esposo y una 
esposa asuman en equipo. Cuando una familia se ofrece para 
trabajar junta en una organización sin fines de lucro, la 
experiencia puede acercarlos más, enseñarles a los niños 
pequeños el valor de ofrecer su tiempo y su esfuerzo, 
exponer a todos los miembros de la familia a habilidades y 
experiencias que nunca antes enfrentaron, y ofrecerle a toda 
la familia una experiencia compartida como un maravilloso 
recuerdo familiar.  

¿QUÉ HAY DEL TRABAJO  
VOLUNTARIO VIRTUAL?  

Sí, ¡eso existe! Si tiene acceso a una computadora y las 
habilidades necesarias, algunas organizaciones ahora ofrecen 
la oportunidad de hacer trabajo voluntario por computadora. 
Este podría tomar la forma de ofrecimiento de 
asesoramiento legal gratuito, escribir un trabajo para la 
universidad para una persona discapacitada o simplemente 
mantenerse en contacto con una persona que está confinada 
en su casa pero tiene correo electrónico. Este tipo de trabajo 
voluntario podría ser ideal para usted si tiene limitaciones de 
tiempo, no cuenta con transporte o tiene una discapacidad 
física que le impide moverse libremente. El trabajo 
voluntario virtual también puede ser una manera de ofrecer 
su tiempo si simplemente le gustan las computadoras y 
desea usar sus habilidades informáticas en su trabajo 
voluntario.  

 



  

Considere lo siguiente cuando reúna sus suministros de alimentos  
de emergencia: 

 Almacene, como mínimo, un suministro para 3 días de 
alimentos no perecederos. 

 Escoja alimentos que a su familia le guste comer. 
 Recuerde las necesidades alimenticias especiales. 
 Evite los alimentos que provoquen sed. 
 Elija galletas sin sal, cereales integrales y alimentos enlatados 

con alto contenido líquido. 

Después de un desastre, puede haber cortes de luz que podrían 
durar días. Haga acopio de alimentos enlatados, mezclas secas y 
otros alimentos básicos que no requieran refrigeración, cocción, 
agua ni preparación especial. Asegúrese de incluir un abridor de 
latas manual y utensilios. Puede descargar una lista de 
suministros recomendados aquí:  
http://www.fema.gov/media-library/assets/documents/90354. 
 

SUMINISTROS DE ALIMENTOS DE EMERGENCIA 
SUGERIDOS 
Al seleccionar suministros de alimentos de emergencia, se 
sugieren los siguientes artículos. Probablemente, ya tenga 
algunos de estos artículos a mano: 

 carnes enlatadas listas para comer, frutas y verduras; 
 un abridor de latas; 
 barras proteicas o frutales; 
 cereal o granola; 
 mantequilla de maní; 
 galletas;  

 

Suministro de alimentos  

DE EMERGENCIA 
 

de emergencia 
SUMINISTRO DE ALIMENTOS 

 frutas secas; 
 frutos secos; 
 jugos enlatados; 
 leche pasteurizada no perecedera; 
 alimentos con alto nivel de energía; 
 vitaminas; 
 comida para bebés; 
 alimentos reconfortantes. 

SEGURIDAD E HIGIENE DE LOS ALIMENTOS 
Inundación; incendio; desastre nacional o pérdida de energía  
por fuertes vientos, nieve o hielo podrían poner en peligro la 
seguridad de sus alimentos. Saber qué hacer antes y después  
de una emergencia puede ayudarlo a reducir el riesgo de 
enfermedades y minimizar la cantidad de alimentos que se 
podrían perder debido a la descomposición. 

Los cortes de electricidad pueden producirse en cualquier 
momento del año y la electricidad puede tardar de unas horas  
a varios días en volver a las áreas residenciales. Sin electricidad  
ni una fuente de frío, los alimentos guardados en las neveras y  
los congeladores pueden volverse poco seguros. Las bacterias  
en los alimentos crecen rápidamente a temperaturas entre  
4,4 °C (40 °F) y 0 °C (140 °F) y, si estos alimentos se consumen,  
la gente puede enfermarse gravemente. 

QUÉ HACER 
HAGA LO SIGUIENTE: 

 Mantenga los alimentos en recipientes con tapa. 
 Mantenga limpios los utensilios para cocinar y comer. 
 Mantenga la basura en contenedores cerrados y deséchelos 

afuera; entierre la basura, de ser necesario. 
 Mantenga las manos limpias lavándolas con frecuencia con 

jabón y agua que haya sido hervida o desinfectada. 
 Deseche los alimentos que hayan estado en contacto con 

crecida contaminada. 
 Deseche los alimentos que hayan estado a temperatura 

ambiente por 2 horas o más. 
 Deseche los alimentos que tengan olor, color o textura 

inusuales. 
 Para los bebés alimentados con leche de fórmula., use fórmulas 

que vienen ya listas para alimentar al bebé de ser posible. Si no 
es posible usar fórmula ya preparada para alimentar al bebé, es 
mejor usar agua embotellada para preparar fórmula en polvo o 
concentrada. Si no hay agua embotellada disponible, use agua 
hervida. Use agua tratada para preparar la fórmula solo si no 
tiene agua hervida o embotellada. Los bebés lactantes deben 
seguir tomando el pecho. 
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QUÉ NO HACER 
EVITE LO SIGUIENTE: 
 ingerir alimentos de latas que estén hinchadas, 

abolladas o corroídas, incluso aunque el producto 
pueda parecer seguro para el consumo; 

 ingerir cualquier alimento que tenga aspecto u olor 
anormales, incluso si la lata se ve normal; 

 dejar que la basura se acumule dentro, por motivos 
de salubridad y para prevenir incendios. 

Nota: Los alimentos descongelados habitualmente se 
pueden consumir si aún están "fríos de la nevera". 
Pueden volver a congelarse si aún contienen cristales de 
hielo. Para estar seguro, recuerde: "cuando tenga dudas, 
arrójelo a la basura". Para obtener más información 
acerca de la seguridad de los alimentos durante una 
emergencia, visite http://www.foodsafety.gov. 
 

COCCIÓN 

Fuentes de cocción alternativas en tiempos de 
emergencia incluyen calentadores para vela, 
calientaplatos, cacerolas de fondue o una chimenea. Las 
parrillas de carbón y las estufas de campamento son 
para uso al aire libre únicamente. Los alimentos 
enlatados comercialmente se pueden consumir de la lata 
sin calentarla. Si decide hacerlo, siga los consejos a 
continuación para calentar la comida en una lata: 

 Quite la etiqueta. 

 Lave bien la lata y desinféctela.  
(Use una solución diluida de una parte de cloro  
y 10 partes de agua). 

 Abra la lata antes de calentarla. 

 

TRATAMIENTO DE LOS ALIMENTOS SIN 
ELECTRICIDAD 

PREPÁRESE 

 Tenga un termómetro para la nevera. 

 Sepa dónde puede conseguir hielo seco. 

 Tenga a mano alimentos preparados para el consumo 
para algunos días y que no requieran cocción ni 
refrigeración. 

CUANDO SE CORTE LA ELECTRICIDAD 

 Mantenga las puertas de la nevera y el congelador 
cerradas siempre que sea posible. 

 

 La nevera mantendrá los alimentos fríos por cuatro horas 
aproximadamente si no se abre. 

 La temperatura debe mantenerse a 4,4 °C (40 °F) o menos para 
lograr un adecuado almacenamiento de alimentos. 

CUANDO SE RESTABLEZCA EL SUMINISTRO DE ENERGÍA 

 Verifique la temperatura dentro de la nevera y el congelador. 

 Si guardó un termómetro para electrodomésticos en la nevera, 
verifique la temperatura cuando vuelva la electricidad. Si el 
termómetro de congelador indica 4,4 °C (40 °F) o menos, los 
alimentos son seguros y pueden volver a congelarse. Si no se ha 
guardado un termómetro en el congelador, revise cada paquete 
de alimentos para determinar su seguridad. No se puede confiar 
en la apariencia ni en el olor. Si la comida aún contiene cristales 
de hielo o está a 4,4 °C (40 °F) o menos, es seguro volver a 
congelarla o cocinarla. 

 Los alimentos refrigerados son seguros mientras que la 
electricidad no se haya cortado durante más de 4 horas. 
Mantenga la puerta cerrada siempre que sea posible. 

 Deseche los alimentos perecederos (como carne, aves, pescado, 
huevos o sobras) que hayan estado a más de 4,4 °C (40 °F) por 
dos horas o más. 

USO DE HIELO SECO 

 En circunstancias normales, no debería guardar hielo seco en su 
congelador. Si su congelador funciona adecuadamente, este 
ocasionará que la unidad se enfríe demasiado y el congelador 
podría apagarse. Sin embargo, si la electricidad se corta por un 
período prolongado, el hielo seco es la mejor manera de 
mantener las cosas frías. 

 Once kilos (veinticinco libras) de hielo seco mantienen un 
congelador de 10 pies cúbicos por debajo del punto de 
congelación de 3 a 4 días. 

 Se usa hielo seco para mantener fríos sus alimentos, asegúrese 
de que este no entre en contacto directo con la comida. 

 Sea cuidadoso al manipular el hielo seco, y use guantes gruesos  
y secos para evitar lesiones. 

 

Agencia Federal para el Manejo de Emergencias (FEMA es su sigla en inglés), Listo. 
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