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APA ofrece las siguientes recomendaciones 

para tener un corazón saludable: 

Identifique los comportamientos nocivos que 

incrementan el riesgo de enfermedades del 

corazón. Si el estrés está contribuyendo a 

incrementar el riesgo y sus comportamientos 

nocivos, un psicólogo puede ayudarle a 

identificar y analizar los factores que lo 

estresan, y a desarrollar un plan de acción para 

tratarlos. 

Si es posible, evite tratar de solucionar todos 

sus problemas al mismo tiempo. Póngase un 

objetivo razonable y trabaje para alcanzarlo. 

Separe tiempo libre para usted por lo menos 

dos o tres veces a la semana. Tan sólo diez 

minutos al día de “tiempo personal” pueden 

ayudar a refrescar su perspectiva de salud 

mental y a desacelerar el sistema de respuesta 

de su cuerpo al estrés. Apague el teléfono y 

utilice parte de su tiempo en soledad en su 

cuarto, o haga ejercicio o medite escuchando su 

música favorita 

Pida apoyo. Aceptar la ayuda y el apoyo de 

aquellas personas que se preocupan por usted 

puede ayudarle a aliviar el estrés y a reducir el 

riesgo de desarrollar enfermedades del corazón. 

Construya una red de apoyo con sus amigos y 

familiares. Si continúa sintiéndose abrumado 

por el reto de controlar los comportamientos 

asociados con las enfermedades del corazón, 

debería hablar con un psicólogo. 

“Mantener el corazón saludable es un proceso 

continuado”, dice Bufka. “Es importante no 

llegar al punto extremo de estar agobiado. 

Tome pequeños pasos para manejar su estrés de 

una manera saludable, y no tema pedir ayuda 

cuando la necesite, a su familia, amigos, o a un 

profesional de la salud mental capacitado, como 

un psicólogo”. 
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Llámanos, queremos servirte… 
Hato Rey � (787) 753-9515 � Bayamón � (787) 995-2700 � Caguas � (787) 704-0705 
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