
Abril es el Mes de Concienciación sobre el Estrés, un momento oportuno para
reconocer el impacto que el estrés tiene en nuestra salud y bienestar, y aprender

estrategias efectivas para manejarlo. Aunque el estrés es una respuesta natural a los
desafíos diarios, cuando se vuelve un estado prolongado (crónico) puede afectar
seriamente nuestra salud física y mental. Este mes, tomemos medidas proactivas

para reducir el estrés y mejorar nuestra calidad de vida.

Priorizar el 
descanso

Dormir bien es clave para manejar
el estrés. Se recomienda dormir de

7 a 9 horas diarias y establecer
una rutina relajante antes de

acostarse.

Mantenerse
conectado

Buscar ayuda profesional
si es necesario

El apoyo social es esencial.
Conversar con familiares,

amistades o un grupo de apoyo
puede ayudar a reducir la ansiedad

y el estrés.

Si el estrés se vuelve abrumador,
hablar con un terapeuta o

consejero puede ser de gran ayuda
para desarrollar estrategias

efectivas de manejo

Estrategias Prácticas para Manejar el Estrés

Para mas información, visita a nuestro Blog 

Comprender y Manejar el Estrés
para una Vida más Saludable

https://fulcroinsurance.com/2025/04/07/mes-de-concienciacion-sobre-el-estres-comprender-y-manejar-el-estres-para-una-vida-mas-saludable/


April is Stress Awareness Month, a time to recognize the impact of stress on our well-
being and learn effective ways to manage it. While stress is a natural response to
challenges, chronic stress can lead to serious health problems if left unmanaged. 

This month let’s take proactive steps to reduce stress and improve overall mental and
physical health.

Prioritize 
Sleep

Quality sleep plays a vital role in
stress management. Aim for 7–9
hours per night and establish a

relaxing bedtime routine

Connect 
with Others

Seek Professional
Support, if necessary

Social support is essential. Talking
to friends, family, or a support

group can help reduce feelings of
stress and isolation.

If stress feels overwhelming,
talking to a therapist or counselor
can provide guidance and coping

strategies.

Practical Strategies for Stress Management

For more information, visit our Blog 

Understanding and Managing
Stress for a Healthier Life

https://fulcroinsurance.com/2025/04/07/stress-awareness-month-understanding-and-managing-stress-for-a-healthier-life/

