Manejo del estrés y la ansiedad
durante la temporada de

elecciones

Como si 2020 no fuera lo suficientemente dificil con los factores estresantes causados

por la pandemia COVID-19 y las protestas por cuestiones de justicia social, las préximas
elecciones anaden otro nivel de ansiedad a muchas personas. Un estudio publicado por la
Asociacién Americana de Psicologia en 2019 encontr6 que el 56 % de los estadounidenses,
independientemente de la afiliacidn partidaria, se sentia estresado por las proximas elecciones
presidenciales.* Si se siente abrumado por el clima politico actual, no esta solo.

Estos sentimientos pueden tener un impacto negativo
en su salud emocional y fisica. Sintomas como baja
energia, insomnio, pérdida de apetito, cambios de humor
y tensién son signos que no debe ignorar. Es importante
reconocer lo que puede y no puede controlar a medida
que se acerca la eleccion.

* No puede controlar las opiniones, creencias,
reacciones o cOmo se expresan. Tampoco puede
controlar los votos de los demas. Sin embargo, hay
muchas cosas que puede controlar durante y después
de las elecciones:

e Lacantidad de tiempo que dedica a las noticiasy
discusiones electorales. A pesar de que el ciclo de
noticias politicas dura 24 horas en la televisién, la
radio y Internet, y es casi imposible de escapar, usted
puede limitar la cantidad de tiempo que pasa en los
medios de comunicacién cada dia.

* Lacobertura, los canales y los grupos que sigue.
Cuando esté viendo o leyendo la cobertura
electoral, evite discusiones de tendencia negativa,
especialmente si se siente constantemente frustrado
o molesto por ellos.
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Cémo interactida en las redes sociales. Evite dar
respuestas enojadas o emocionales a publicaciones
que no se alineen con sus puntos de vista. Es poco
probable que cambie las opiniones de otras personas,
pero es mas probable que reciba comentarios no
deseados y hostiles.

El tiempo que pasa con gente. Priorice sus relaciones
con familiares y amigos positivos. Las conexiones
sociales sélidas pueden reducir el estrés y ayudarlo

a sentirse mas feliz y enérgico. Si usted y un amigo o
familiar tienen puntos de vista politicos diferentes,
trate de no discutirlos.

Cuanto habla de politica en el trabajo. Una encuesta
de Gartner de febrero de 2020 encontr6 que el 78
por ciento de los empleados hablan de politica en el
trabajo; un tercio de esos empleados consideran que
las conversaciones son estresantes o frustrantes.?
Limite o evite las discusiones politicas en el trabajo.
Cuando si lo haga, trate a los colegas con amabilidad
y respeto, y sea consciente de que las discusiones
politicas pueden obstaculizar el trabajo en equipo y la
productividad.

v <4 Magellan

HEALTHCARE.




e Como lidiar con el estrés. Ya sea meditacion, salir a Recuerde que la ayuda profesional esta disponible
disfrutar la naturaleza, leer un libro o trabajar en un a través de su programa si el estrés y la ansiedad
pasatiempo, tbmese un tiempo todos los dias para comienzan a afectar negativamente su calidad de vida.

hacer algo que le haga sentir bien. Aseglrese de . .
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hacer frente al estrés.

e Como usa su tiempo y sus talentos. Dé su tiempo
y habilidades a una causa en la que crea. Si tiene
un gran interés en una causa politica o candidato,
ofrézcase a ayudar con una campanfa u otro evento.

Programa de Asistencia al Empleado
1-800-356-7089

Para los usuarios de TTY: 1-800-456-4006

Para accesar a MagellanAscend.com, introduzca

el nombre de la compaiiia.

Este documento es solo para fines informativos. No pretende dar asesoramiento médico. No se debe utilizar para Ma euan
sustituir una visita a un proveedor de salud. Magellan Health no avala otros recursos que se puedan mencionar aqui. HEALTHCARE



