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COLGANDO (MENTALMENTE) DURO [persimsiveisesnae

Mantenerse fisicamente activo y en forma puede tener un impacto positivo en su vida. {Consulte! Este es un adagio esperado de un
entrenador atlético, pero icon qué frecuencia considera su fuerza mental junto con su fuerza fisica? La fuerza y la dureza mental
pueden describirse como las habilidades emocionales y cognitivas para superar circunstancias adversas y replantear los pensamientos
negativos. Desarrollar fortaleza mental le permite manejar el estrés, tener relaciones saludables, aprender bien y trabajar bien, iy

equilibrar nuestro trabajo y nuestra familia!

MENTALMENTE FUERTE

Entonces, ¢por qué deberiamos priorizar una mente fuerte? Los
estudios han demostrado que las personas con una gran
fortaleza mental todavia enfrentan la ansiedad, el estrés y la
presidn, pero son capaces de afrontar mejor esas

situaciones y abordarlas como desafios superables. Aqui hay

algunos beneficios:

* Manejo del estrés: Controlar el estrés puede ser el método
mds impactante para mejorar su bienestar general. La
reduccién de los niveles de estrés se correlaciona con un
menor riesgo de depresién, ansiedad y otras afecciones
fisicas.

¢ Motivacién: Los individuos con una fuerte resiliencia mental
poseen un locus de control interno elevado, lo que significa
que creen que tienen control sobre sus circunstancias. Esta
sensacién de control sirve como fuerza impulsora,
inspirandolos a persistir, evolucionar y buscar soluciones
activamente.

. Coraje: Se eleva nuestra confianza en nosotros mismos,
inculcando una mayor creencia en nuestra capacidad para

Fundamentalmente, tenemos la
seguridad de que podremos soportar el peor de los casos, en
caso de que se materialice.

* Adaptabilidad: Fortalecer nuestra capacidad de buscar
soluciones mejora nuestra agilidad y adaptabilidad.

descubrir  soluciones.

Es bueno sefialar que la fortaleza mental es una habilidad que
se puede desarrollar con el tiempo y afinarse mediante la
practica, la au’rorreflexnon y el aprendizaje de las experiencias.
Aunque a algunas personas les resulte
natural, cualquier persona puede
trabajar para fortalecer su mente y
tener una vida més resistente y
satisfactoria.

#GYMR - MANTEN TU MENTE EN ORDEN

Todos sabemos que el trabajo puede ser estresante de mdltiples
maneras, por lo que deberia ser una decisidn fécil mejorar las
habilidades que nos ayudan a afrontar los factores estresantes
que nos enfrentamos cuando trabajamos en el entorno industrial..

Para el atleta industrial, un estado positivo de salud mental se
traduce probablemente en un mayor entusiasmo y dedicacidn a
las tareas. Los trabajadores con mala salud mental pueden
provocar una reduccidn del compromiso en el trabajo vy
relaciones tensas, lo que fiene un efecto negativo en el
desempefio laboral..

A continuacién se muestran algunos ejemplos de cémo empezar:

* Reconoce tus emociones: El trabajo puede ser agotador,
asi que contrélate y comprende que tus sentimientos son
importantes.

* Practicar la autocompasién: Trabaja para silenciar a tu
critico interno y trétate con amabilidad y delicadeza, como
harias con un amigo.

e Evalie su desafio: A veces,
inconvenientes como grandes catéstrofes. Hacer esa
distincién puede resultar beneficioso.

* Atencién plena: Participar en la atencién plena mejora su
capacidad de responder en lugar de reaccionar
impulsivamente. jEjemplos son técnicas de respiracién como

percibimos  pequefios

la respiracién en caja o la meditacién o el yoga de un
minuto!

e Trabaje con un profesional de la salud mental:
terapeuta o consejero puede mejorar exponencialmente su
fortaleza mental.

* Estilo de vida saludable: Redlizar actividades como
ejercicio regular, mantener una dieta equilibrada y garantizar
un suefio adecuado no solo contribuye a un estilo de vida
saludable sino que también favorece la resiliencia emocional. =

Sal Chavez, MSEd, LAT, ATC || Sal nacid y crecié en el lado sur de Chicago. Le gusta encontrar y probar una nueva cafeteria con la mayor
frecuencia posible, leer libros/cédmics, domesticar sus plantas, tirar triples en la cara de la gente ensu liga de baloncestoy
mantenerse fisicamente activo. Sal se gradué de la Universidad del Norte de Illinois, donde recibié su Licenciatura en Ciencias en
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Entrenamiento Atlético y también recibié su Maestria en Ciencias en Estudios Deportivos de la Universidad del Sur de lllinois.
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