Colegio Oficial
de|Psicodlogos
de Madrid

intro PSICOLOGIA

Tirada: 788.834
(&) Difusién: 605.814
(0.J.D)
Audiencia: 2.120.349
Nacional Dominical
Semanal 01/04/2012

Seccion: -

Espacio (Cm_2): 520
Ocupacion (%): 100%
Valor (€): 42.540,00

Valor Pag. (€): 42.540,00
Pagina: 22

n 1981, David Bowie y Queen

grabaron conjuntamente Under

pressure, uno de los singles més

exitosos de todos los tiempos y
una cancién que algunos han calificado
como la mejor de la historia del rock. El
duque blanco habia conocido al bateria
de la banda britdnica durante una cura
de desintoxicacién en una clinica suiza,
y laletra que escribi6 expresaba el efecto
demoledor de la presi6n en una estrella
del rock, pero también en los ciudada-
nos de a pie: “Bajo la presién que incen-
dia un edificio / divide una familia en
dos / y arroja a la gente a la calle”.

Con los estragos causados por la cri-
sis mundial, la presién a la que se en-
frenta el ser humano actual es mucho
mayor que entonces, como minimo en
nuestro pafs. A la creciente exigencia -y
precariedad- en el mercado de trabajo
se suma el bombardeo de malas noticias
por parte de los medios, la inestabilidad
del sistema financiero, la destruccién
constante de empleos y una agitacién
social cada vez mds patente. ;Cudnto so-
mos capaces de aguantar?
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ESCAPAR
DELA € Pyesion

Vivimos esclavizados por las urgencias, la hiperactividad y
la incertidumbre. ¢Hay otro tipo de vida posible? Nuestra
actitud puede liberarnos o aminorar el peso de esta carga.
Por Francesc Miralles. Tlustracién de José Luis Agreda

ELSUPERESTRES

“Presién es una palabra mal

entendida. Cuando empiezas
a pensar en presion ya estds
pensando en el fracaso”

(Tommy Lasorda, entrenador de béisbol)

Si en la década de 1980 el estrés estaba

enbocade todos, treinta afios después, y
con la que estd cayendo, hay que acufiar

otro término. Uno de los especialistas

que han indagado en el sindrome actual

es Roberta Lee. Esta doctora en medicina

integrativa ha estudiado a pacientes que

han vivido bajo un estrés extremo duran-
te tanto tiempo que el estrés se ha con-
vertido en una parte invisible y destructi-
vade sus vidas.

El motivo por el que, en el estudio, es-
tos pacientes no se sentfan estresados es
que estaban cubiertos por diferentes ca-
pas de estrés, tan finas que no podian no-
tarlas por separado. La doctora Lee bauti-
z6 estanuevadolenciacomo “superestrés”.
Entre los factores que lo desencadenan
conjuntamente estarfa la polucién, la in-
seguridad en la calle, las dificultades de

trabajo o econémicas, los problemas sen-
timentales e incluso la sensacién de no
tener una direccién en la vida.

Lacomplejidad ymagnitud de lo que
soportamos en la actualidad nos hace se-
gregar continuamente hormonas del es-
trés, lo cual ataca el sistema cardiovascu-
lar y el inmunitario, con el consiguiente
riesgo de sufrir enfermedades graves. Por
otro lado, un estado de alerta permanen-
te nos hace adoptar conductas destructi-
vas como beber, automedicarnos o co-
mer en exceso.

La mayorfa de los que tienen la suer-
te de mantener su empleo, lo identifican
como su principal fuente de estrés. Cada
vez nos exigen mas a cambio de menos,
con la amenaza constante de que el
puesto puede ser cubierto de inmediato.
Esto hace que muchos se abonen a la ur-
gencia, las soluciones provisionales y la
precipitaci6n, lo que conduce a la inefi-
caciayal mal ambiente laboral.

El consultor de empresas Blair Singer
asegura que la tensién y la desmotiva-
cién laboral se solucionarfan con una
mejor administracién del tiempo, una
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Imagen:

Si

La complejidad y magnitud de lo que

soportamos en la actualidad nos hace

segregar continuamente hormonas del estrés

correcta planificacion y la distribucién
con sentido comtin de las tareas. Desde
el punto de vista individual, Singer sefia-
la cinco cosas que podemos hacer para
mejorar nuestro rendimiento sin echara
perder nuestros nervios:

1. Enlamedidadelo posible, debemos
adecuar nuestro espacio para que nos re-
sulte agradable y ordenado.

2, Celebrar los éxitos con los demds.
Reconocer los logros de todos y divertirse
conlosretos.

3. Fijar los limites. En los momentos
de presi6n, la ausencia de limites perjudi-
ca el rendimiento -y el bienestar mental-
del individuo y del equipo.

4, Respetar las fechas de entrega. Un
calendario al dia es un seguro de calma.

5. Entrenar la actitud de urgencia.
Hay que prepararse para fases de activi-
dad intensa. Resultard mds facil si antes
hemos practicado las actitudes contra-
rias a través de la reflexién, la planifica-
cién, la relajacién y la fantasfa, en nues-
travida personal y en la profesional.

HAY REMEDIO
“A veces lo mds importante que
hacemos en todo un dia es el
descanso entre dos respiraciones
profundas” (Etty Hillesum)

Uno de los mayores expertos norteame-
ricanos en la gestion del estrés, el doctor
Kenneth Pelletier, proponia en su libro
Stress free for good seis consejos rapidos
para liberarnos de la presion:

APRETAR LOS PUNOS. Apretarlos con
fuerza durante cinco segundos y luego
abrirlos procura relajacién instantdnea.

MASCAR CHICLE. Es poco elegante, sf,
pero los especialistas aseguran que es
eficaz. Al estimular las mandibulas,
nuestro organismo se relaja naturalmen-
te, disminuye el ritmo cardiaco, la respi-
raciény la sobreactividad cerebral.

CONTEMPLAR UN PAISAJE AZUL. Mirar
a través de la ventana un plécido cielo
azul o un fondo de pantalla de este color
ayuda a convocar la calma.

CANTAR. Por mds que desafinemos,
ayuda a combatir la presi6n. Segiin unos
estudios de la Universidad de Francfort, al

cantar respiramos profundamente y cae
la segregacién de hormonas de estrés.

AYUDAR A LOS DEMAS. Automética-
mente nos sentimos ttiles, més satisfe-
chos y con mejor estado de 4nimo gra-
ciasala produccién de endorfinas.

RODEARSE DE PLANTAS. Seglin una
encuesta, realizada por la Universidad de
Kansas, las personas que tienen plantas
en sus espacios de trabajo padecen me-
nor ansiedad, ya que cuidarlas les ofrece
un descanso de las emociones negativas.

Hasta aquf hemos hablado de la pre-
si6n a la que estd sometida la poblacién
adulta, muy especialmente en el &mbito
laboral, pero ;qué ocurre con los nifios?
;Los estamos educando para ser -y su-
frir- como nosotros?

Si miramos la agenda de un nifio, lle-
garemos a la conclusion de que estamos
arrastrando a los pequefios alos mismos
excesos de los padres. Parece una obliga-
ci6n llenar sus horas de ocio con activi-
dades extraescolares. Conello,la -
infantil necesidad de jugar que-
da limitada, con suerte, a los fi-
nes de semana.

Segtin el periodista Carl Ho-
noré, la absurda tendencia a so-
brecargar a los nifios de actividades se
debe alos siguientes factores:

« Vanidad en la educacién. En mu-
chos casos solo sirven para reforzar el
ego de los padres, que tratan de compen-
sar frustraciones-de su propiainfancia.

» Apuesta por el academicismo. Pri-
mamos la educacién del hemisferio iz-
quierdo mientras apenas trabajamos las
emociones y la libertad personal, que se
desarrollan en el hemisferio derecho.

« Relegacién del juego tradicional.
Contra los caros y sofisticados juguetes
que prometen mil beneficios educativos,
se hademostrado que el juego bésico que
realiza un nifio con un ldpiz y un papel o
una caja de cartén es mucho més saluda-
ble y util para su desarrollo cerebral.

«» Abuso de la cautividad. Los padres
temen que sus hijos estén en la calle, con
lo que se promueve que vayan de casa a
laescuelayluego a cualquier otro centro
educativo. Estan controladosyalavezlos
padres no tienen que ocuparse de ellos.

“LATENSION

LLIBROS

- ‘El sindrome del superestrés; de
Roberta Lee (Urano).

- ‘Bajo presion: como educar a
nuestros hijos en un mundo
hiperexigente’, de Carl Honoré (RBA).

2.PELICULAS
- ‘Hierro 3, de Kim Ki-Duk._

- ‘Todas las mafianas del mundo),
de Alain Corneau.

3.DISCOS
—‘Chet Baker sings, de Chet Baker
(Phoenix Jazz).

~“Little hells, de Marissa Nadler
(Kemado Records).

Alfinal, lasolucién contrael estrés de
hijos y padres es bien obvia. Se trata sim-
plemente de pasar tiempo juntos, leer,
disfrutar de una pelicula en compaiifa,
conversar, pasear por el solo placer de
hacerlo.

En definitiva, la mejor manera de sa-
cudirnos la presién de encima es recupe-
rar la espontaneidad y el olvidado oficio
de ser humano, con todas sus imperfec-
cionesy descubrimientos. ®
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