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Imagen: Si

Dessier

liviar

Respuesta necesaria del
organismo para hacer frente a
demandas excepcionales del
entorno, el estrés se convierte
en un problema cuando se
cronifica, haciéndonos vivir
constantemente en tension.
Un estado al que no debemos
resignarnos, pues afecta a
nuestro bienestar fisico y
mental. Ganar confianza,
incorporar técnicas
“antiestrés”, cuidar de nuestras
redes sociales y de nuestro
organismo... son algunos de los
consejos para aliviar el estrés

. que diferentes expertos nos

o ofrecen en este dossier.
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Reduclr el estres

paravivir
mejor

El estrés, necesario en

su justa medida, cuando

€s muy intenso, se ha convertido en algo normal. Asi, el
frecuente o prolongado, exceso de estrés es visto casi como un
afecta directamente mal {neVltab}e de nue,stro tiempo. Sin

1 embargo, no deberia ser asi. El estrés, una respuesta
anuestro bienestar adaptativa natural del organismo para hacer frente a

fisico y mental. Ademas,

incide directamente en origen a desequilibrios fisicos y psiquicos. “El estrés es
nuestras relaciones, una respuesta natural fisioldgica de adaptacion, cuyo
deteriorandolas. Ganar exceso provoca enfermedades y disminuye nuestro
: bienestar”, confirmala psicéloga clinica Joanne Hadi-
confianza en nuestros da (www.,joannehadida.es). “Un grado moderado de
recursosy aprender a estrés positivo (‘eustrés’) mantliene al incliividuo crtlaa-
P tivoy motivado, mientras que el exceso o los estimulos
pl‘lOI'l.ZElI‘ s ayUda a negativos (‘distré’) disminuyen, precisamente, la pro-
reducirlo. ductividad y la felicidad, siempre teniendo en cuenta
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n una sociedad que parece valorar ante
todo la productividad y la inmediatez,
autodefinirnos como “muy estresados”

determinadas situaciones, cuando es prolongado o
intenso, atenta contra nuestro bienestar y puede dar

que los factores estresantes conducen a respuestas
distintas segtin el individuo”, razona la psicdloga.

ACORDARNOS DE PRIORIZAR

Pero, équé desencadena larespuesta de estrés? Los mecanismos del estrés
se activan cuando sentimos que nuestros recursos no son suficientes para
darrespuesta alas demandas ambientales. Es entonces cuando nos pone-
mos en estado de alerta para encontrar la forma de resolver la situacion.
Un mecanismo titil cuando nos enfrentamos aunademanda exigente, pero
que se vuelve desadaptativo cuando nos mantiene permanentemente hipe-
ractivados o se desencadena al menor contratiempo.

La sobrecarga de tareas y la consiguiente sensacion de que no podemos
llegar atodo son unalto generador de estrés. Por ello, apunta Hadida, apren-
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dera priorizar puede serun primer  “CUANDO EL ESTRES ES PROLONGADO O
paso para reducirlo. “La forma de - 1NTTENG(), PUEDE GENERAR DESEQUILIBRIOS

vivir actual nos coloca en un engra- h 2 5
naje en el que las obligaciones y las FISICOS Y PSIQUICOS
responsabilidades se encadenan

practicamente sin descanso. Es dificil eximirse de ellas, ya que supondria
excluir de nuestras vidas muchas actividades profesionales, sociales, de
ocio, etc. Unabuena opcion -afiade la psicologa- es prevenir esta sobrecar-
gaseleccionando las obligaciones y responsabilidades con mas sentido, més
utiles y cuya recompensa sea mas provechosa. Esto facilita un ‘espacio’
psicoldgico paralapersonaen el que puede haber reflexion, improvisacion,
libre eleccion e incluso aburrimiento.” >
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“CUANDO VIVIMOS
CON ESTRES
CRONICO, NOS
TOMAMOS TODAS
LAS METAS O RETOS
QUE SE NOS
PLANTEAN COMO
OBSTACULOS”

PARA LEER

Los sindromes,
de €SIrés

Los sindromes

de estrés.

Luis de Rivera.
Ed. Sintesis, 2010.
23€
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»»» CUESTION DE CONFIANZA

Si bien es cierto que nuestras circunstancias pueden ser generadoras de
estrés, también lo es que éste depende, en gran medida, de lavaloracién que
hagamos de dichas circunstancias y, sobre todo, de los recursos de los que
disponemos para afrontarlas. Asi, si estamos ya con niveles altos de estrés,
podemos sentirnos desbordados por cualquier pequefio contratiempo coti-
diano, como perder el autobts o dejar el mévil en algtin sitio.

“Es habitual que cuando vivimos con estrés crénico nos tomemos todas las
metas o retos que se nos plantean como obstaculos de dificil realizacion,
aclaralapsic6loga Mireia Golobardes, miembro del gabinete Arbor-Psico-
logia (www.arborpsicologia.com). Como consecuencia -contintala psicd-
loga-, aparecen intimamente relacionados pensamientos negativos sobre
nosotros mismos, sobre los demds y sobre nuestro futuro, apoderédndose
de nosotros la sensacion de desesperanza, pesimismo e impotencia. Y es
aqui cuando desconfiamos de nuestras capacidades pararesolver posibles
eventualidades. Lo vemos todo negro, independientemente de lamagnitud
objetiva del problema, y no sabemos c6mo solucionarlo.”

CUANDO ES COSA DE DOS

Los efectos negativos del estrés se dejan sentir también en nuestrarelacion
con los que nos son cercanos, especialmente con la pareja, apunta la psi-
c6loga Monica Javaloy, quien ejerce también en el gabinete de psicologia
Arbor (www.arborpsicologia.com): “Si la persona estd estresada por el
trabajo, como suele ocurrir, invertird tanta energia, tiempoy pensamien-
tos en éste, que facilmente su pareja pasara a un segundo plano, lo cual
puede influir en que se inicie un fuerte distanciamiento. A su vez, esta
situacion puede provocar discusiones importantes, porque cuando
alguien estd estresado/a suele estar mas irritable”. Ademas, apunta Moni-
ca Javaloy: “Los problemas de pareja, si no se hace nada para solucionar-
los, pueden empeorar, y esto puede agravar considerablemente el estrés
del miembro que lo sufre”. Algo que se puede acentuar sison los dos miem-
bros de la parejalos que estdn estresados. “Pero, al mismo tiempo -subra-
ya Javaloy-, la pareja puede ser también un apoyo para hacer frente al
estrés. Siexiste unabuenabase de relacion de pareja, el periodo de estrés
no es excesivamente prolongado y la situacion estresante es ajena a la
relacion, la pareja puede ser un punto de apoyo muy importante y positi-
vo para hacerlo frente.”

RELACIONES SOCIALES ANTIESTRES
“El efecto que tiene el estrés excesivo en nuestro organismo es profundo,
debido a suimpacto fisicoy psicoldgico (cambios en el humor, irritabilidad,
irascibilidad, resentimiento hacialos demads, sentimiento de impotencia o
de culpa, incapacidad de sentirse feliz...)”, nos recuerda Joanne Hadida.
“Obviamente, estas repercusiones en la forma de ser acaban dificultando
las relaciones con los demas”, afiade la psicdloga. Precisamente, contar con
una buena red social es un factor importante en la reduccion del estrés,
segun demuestran varios estudios. Cultivar nuestras relaciones es una
buena forma de disminuir las respuestas de estrés, pues ese apoyo social
aumenta nuestra confianza. Una idea en la que incide la psicéloga Monica
Javaloy: “Dedicar tiempo a las relaciones sociales, salir a tomar algo con
un/aamigo/a o con la pareja o pasar un dia fuera de casa en familia puede
ayudar mucho areducir el estrés”.

NURIA BERLANGA
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Maria José,
37 afos, psicéloga social

“No soy una persona con estrés, aunque si vivo situacio-
nes que podrfan ser consideradas de estrés. Creo que el
: estrés estd muy relacionado con la percepcién de la ca-
A pacidad que uno tiene para hacer frente a las
situaciones, con cémo las afronta. Es verdad que a veces
las situaciones pueden ser estresantes, pero el tema es
cémo las vives tu. También creo que se habla demasiado
de estrés, se esta banalizando. Yo hago Pilates, que no
deja de ser un método de relajacién, y creo que esas téc-
nicas ayudan, pero sobre todo tiene que haber un
entrenamiento mental, un posicionamiento hacia la vida,
una actitud. A mi lo que me sirve es relativizar. Creo que
con la edad te vas dando cuenta de lo que es verdadera-
mente importante. Por ejemplo, de que con salud todo se
puede. Y que si algo no sale, no pasa nada. Aceptar equi-
vocarte, continuar y aprender. Creo que también tiene
que ver con la percepcién que tenemos de los fracasos.
Nos falta informacién de lo importante y nos sobra de lo
malo, de lo negativo. Por ejemplo, en la educacién debe-
ria hacerse hincapié en nuestra potencialidad y en
comprender las emociones.”

HELMI HAIKARA

PSYCHOLOGIES 43
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Entengler
el estres:

deas clave

Aunque esté en boca de todos, y casi todos lo
hayamos vivido en primera persona, existen muchas
ideas preconcebidas y falsas creencias sobre el
estrés. A continuacion, algunas ideas clave para
conocer sus mecanismos y saber de qué hablamos
exactamente cuando nos referimos a él.

Esimprevisto

Y LA ANTICIPACION LO PUEDE AUMENTAR El estrés es, por definicion, la
respuesta a un acontecimiento subito que sélo ocurre en el presente. En tér-
minos imaginarios, es la teja que no habfamos visto venir —simplemente
porque no podfamos- y que se nos cae encima. De hecho, anticipar puede
ser contraproducente en los casos de estrés. Estd en la naturaleza humana
el pensar espontdneamente en lo peor. Esta aptitud para prever lo negativo
nos ha facilitado la supervivencia. Pero pasar nuestro tiempo imaginando
posibles acontecimientos futuros estresantes genera estrés. Asi que mejor
no afladirlo. Ademads, vivir en la anticipacién refuerza el sentimiento de
poder controlarlo todo, y cuando ocurre lo inevitablemente imprevisto, senti-
mos una impotencia que amplifica el estrés. Es, pues, esencial estar en la
realidad del presente, Unico medio de permanecer racionales, de evaluar las
prioridades, de hacer elecciones y de aceptar ciertas renuncias. De lo con-
trario, nuestra respuesta puede basarse en nuestros temores, sefiala la
psicologa clinica Joanne Hadida (www.joannehadida.es): “Anticipar constan-
temente es una respuesta disfuncional, y en muchas ocasiones impide el
correcto desempefio de la tarea: nos hace temer las cosas de forma exce-
siva e irracional y contribuye a que nuestras respuestas estén condicionadas
por esos temores y sean menos acertadas”.

CORBIS
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Estrés

Lapalabra estrés proviene del término inglés stress, usado para
designar, en el campo de la fisica y en el de la arquitectura, el nivel de
presion ambiental al que estd sometido un objeto. Mas tarde fue
incorporado a la terminologia de la psicologia para hacer referenciaala
tension interna provocada por exigentes demandas externas.
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El perfeccionismo...

... PROPICIA EL ESTRES "“Un problema bastante frecuente que mina nuestra

Esfisico
ymental

satisfaccion con la vida son esas exigencias no realistas que nos marcamos a

nosotros mismos y que se traducen en el ‘deberfa’. Este tiempo verbal mani-
fiesta su faceta mas dariina cuando la persona piensa que esté absolutamente
obligada a ser, sentir o comportarse de una forma ideal que, en realidad, es
incompatible con su carécter y es, incluso, humanamente imposible”, escribe
el prestigioso psiquiatra Luis Rojas Marcos en su libro Corazén y mente
(Planeta/Espasa, 2008), escrito en colaboracién con el cardiélogo Valentin
Fuster. Si buscamos la perfeccién siempre, vamos a sentir que debemos dar
el doscientos por ciento de nosotros, y nunca sentiremos que es suficiente.
Por ello, para calmar el estrés, enfatiza la psicéloga Monica Javaloy (www.
arborpsicologia.com), hay que “ser consciente de que la perfeccién no existe.
Reducir el perfeccionismo y aumentar la eficacia, analizando en cada tarea
qué es lo que realmente hay que hacer, asf como valorar las posibilidades
tanto de cantidad como de calidad del trabajo en el tiempo disponible”.

Pensar en
posItivo...

REDUCE EL ESTRES La respuesta
de estrés es resultado de la valora-
cién que nosotros hacemos de una
demanda externa concreta en rela-
cién con nuestros recursos y
habilidades. Por supuesto, a veces
nos encontramos ante dificultades
para las que la activacion maxima
gue nos proporciona el estrés es ne-
cesaria. Pero, en ocasiones, nos
estresamos en situaciones que po-
drfamos resolver normalmente, y lo
hacemos porgue no confiamos en
nuestros propios recursos. Como ex-
plica la psicéloga Monica Javaloy,
para aliviar el estrés es Util “valo-
rarse positivamente, siendo
consciente de los propios recursos.
Si una persona piensa que no sera
capaz de realizar una tarea (pensa-
miento catastrofista), se estresara
mucho mas que si piensa en posi-
tivo, de un modo realista, y pone en
marcha los recursos internos y ex-
ternos para poder afrontarla con el
mayor éxito posible”.

46

EN SUS CAUSAS Y SINTOMAS

El estrés es una respuesta de todo
nuestro organismo, y, por tanto,
afecta tanto a nuestro cuerpo como
a nuestra mente. Ademés, puede
estar causado tanto por fenémenos
fisicos (especialmente por el exceso
de ruido) como por situaciones de-
mandantes psicolégicamente. En
ambos casos los sintomas afectan
tanto al cuerpo como a la mente. A
una persona tensa psicolégicamente,
probablemente le va a doler la tripa,
va a tener el corazén en un pufio, su
espalda se va a contracturar, va a
tener un suefio inquieto... La exposi-

“SIUNA PERSONA i cién al ruido, por su parte, crea, en
PIENSA QUE NO SERA  principio, una reaccién fsica, pero, si
CAPAZ DE REALIZAR la situacion perdura, creard una ten-
UNA TAREA SE sion nerviosa, un cansancio, e

R incluso puede desencadenar una de-
ESTRESARA MUCHO presion. Porque afecta a cuerpo y
MAS QUE SI PIENSA mente, para reducir el estrés es
EN POSITIVO, DE UN aconsejable llevar una vida saluda-

MODO REALISTA”

Nibueno
ni malo

ble. “Lo mas importante, en este
sentido, para mejorar el estrés, es
dormir bien y las horas necesarias.
También es esencial una alimenta-
cién sana, realizar ejercicio y limitar
el consumo de cafeina y alcohol”,
sefala la psicéloga Monica Javaloy.

CRONICO O ADAPTATIVO No existe un estrés “bueno” y otro “malo”, sino
que las respuestas de estrés nos ayudan si son puntuales, y resultan, al con-
trario, limitantes cuando son demasiado frecuentes, intensas o prolongadas.
Asl, la distincién hay que hacerla entre estrés adaptativo, que moviliza nues-
tros recursos, y estrés crénico, que los agota. El estrés es una respuesta de
adaptacién de nuestro organismo para estar al doscientos por ciento fisica y
mentalmente para salvar una situacién. Necesario para afrontar determina-
das demandas especialmente exigentes, es una tensién de todo nuestro ser
con el objetivo de dar respuesta a una situacién precisa en el momento pre-
sente. En ese caso es una respuesta “positiva”. Pero ésta se vuelve
“negativa” cuando perdura en el tiempo, se da con excesiva frecuencia o es
de gran intensidad. El estrés nos agota entonces tanto fisica como psiquica-
mente, propiciando desequilibrios en nuestro organismo.
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Jordi,

38 aflos, contable

“Ultimamente sf me considero una
persona estresada. A nivel de trabajo y
también un poco a nivel familiar. Creo
que el estrés es una mezcla de lo que
te pasa y de como estés tu, de no
saber afrontar lo que tienes encima.
Para minimizarlo es importante saber
analizar cada una de las situaciones en
las que te encuentras y saber decir:
“Voy a frenar, porque tampoco es para
tanto’. Yo hago medias maratones y
salgo dos o tres veces a la semana a
correr. Aunque Ultimamente tengo
mucho volumen de trabajo y noto que
no me basta para aliviar el estrés, pero
sé que es algo temporal. Normalmente
sf me ayuda mucho hacer ejercicio,
llego a casa mas relajado. Actualmente
veo que mucha gente se queja de
dolores de espalda, y tengo la
impresion de que es porque no son
conscientes del estrés que tieneny no
le dan salida. Para mi, el primer paso
es reconocerlo para poder afrontarlo.
También tu estado de dnimo afecta a
cémo ves las cosas. Es importante ser
positivo, pensar que, a la larga, todo
saldra bien. Igualmente, creo que la
situacién actual, las noticias negativas
que nos llegan a diario, nos influyen y
hacen que sintamos més estrés.”
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