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EN EL DIVAN | DE NATALIA D’HARCOURT

| Aprender a
A dominar el estreés

EL CONTINUO AJUSTE Y DESAJUSTE DE SITUACIONES, ESTIMULOS Y EMOCIONES

PROVOCADO POR NUESTRA MAYOR O MENOR CAPACIDAD DE ADAPTACION A LOS
ACONTECIMIENTOS PUEDE DISPARAR EL ESTRES Y LA ANSIEDAD. MANTENERLOS
A RAYA ES BASICO PARA QUE NUESTRA SALUD NO SE RESIENTA

proximadamente un
15-20 por ciento de per-
sonas en Espana padecen
estrés, ansiedad o trastor-
nos derivados. Son varias
s consecuencias de una
situacion de estrés mantenida en el tiempo y
todas de caricter negativo. En primer lugar,
con las prisas, la tension, la preocupacion y el
cansancio que experimenta una persona con
estrés, aumenta la probabilidad de que se den
en ella también conductas no saludables como
beber, dormir poco, fumar, comer en exceso,
huir de los problemas, etc. A nivel fisioldgico,
puede ocasionar disfunciones como dolor
de cabeza, tension muscular, problemas car-
diovasculares, sexuales o digestivos, asi como
aumentar el riesgo de infecciones o de desa-
rrollar enfermedades inmunologicas. También
pueden verse afectados los procesos cognitivos
superiores, como la atencion, la memoria, la
capacidad de tomar decisiones, el sentido de
las interpretaciones (se vuelven mas negativas),
etc. Por todo ello conviene conocer bien cémo
acttia el estrés y cudles son sus sintomas y sus
efectos para aprender a manejarlo y combatirlo
0, en caso necesario, ponernos en manos de un
especialista.

Cambio que exige adaptacion

El estrés se refiere a cualquier exigencia del
entorno que produce un estado de tension y
que pide un cambio o una adaptacion. Puede

considerarse un estimulo, que puede ser cual-
quier cosa: un examen, una boda, una sepa-
raciébn matrimonial, un viaje, un nacimiento,
mudanza... Selye lo definié como respuesta
fisioldgica: cuando estamos en una situacion
de tension, el cuerpo estd padeciendo estrés, y
ello implica cambios fisioldgicos, por ejemplo
nos movemos mas rapido, aumenta la tension
arterial, se incrementa la sudoracion, etc.
Autores como Lazarus y Folkman no estan de
acuerdo con el estrés como estimulo ni como
respuesta tensional o fisiologica. Si se valora
como estimulo, se olvidan las caracteristicas
personales, y si solo se considera como res-
puesta fisiologica, hay que tener en cuenta que
estas respuestas ocurren en situaciones como
el enamoramiento, donde el sobreesfuerzo es
positivo. Para estos autores lo importante es
cémo la persona percibe la situacion.

No es lo mismo que ansiedad

Si estamos ante un examen, en ese mMomento
diremos que estamos ansiosos O Nerviosos.
Pero si hablamos de la época de examenes,
diremos que estamos estresados. Si nos refe-
rimos al trabajo, hablamos de estrés laboral y
diremos: “Mi trabajo es muy estresante”. Solo
hablaremos de ansiedad en el ambito laboral
cuando estemos en una situacidén de riesgo.
La ansiedad, por tanto, se relaciona con esta-
dos interpretados como negativos y como la
respuesta de cada uno a lo que ocurre en el
dia a dia. El estrés, sin embargo, es la interpre-
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tacién que hacemos cuando nos encontramos
ante situaciones compuestas por estimulos que
pueden ser positivos (nacimiento de un hijo) o
negativos (exceso de trabajo).

A veces, la ansiedad se convierte en patologica,
disparandose de forma imprevista en aconteci-
mientos triviales. El ser humano tiene memo-
ria y cognicién y no solo es capaz de estar
delante de un hecho, sino también de recordar
lo que le produjo la ansiedad, temiendo volver
a sufrirla ante estimulos parecidos.

sAnsiedad normal o patolégica?
La ansiedad es una respuesta psicologica, fisio-
l6gica y conductual que surge ante las deman-
das externas y que se acompana de sintomas
como taquicardia, respiracién acelerada vy
tension muscular. Ademas, la segregacion al
torrente sanguineo de determinadas hormonas
permite al sujeto realizar esfuerzos fisicos supe-
riores a los habituales. Estos mecanismos son
esenciales para nuestra supervivencia, aunque
en ocasiones se desencadenan con estimu-
los ante los que no es necesaria su presencia,
o bien su duracién o intensidad es mayor de
lo necesario. Es entonces cuando adquiere su
caracter patologico. Cuatro factores nos dan la
clave para distinguir ambos tipos de ansiedad:
1. Intensidad, frecuencia y duracion. En
la ansiedad normal, la intensidad mejora el
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rendimiento, mientras que en la patoldgica
lo bloquea. La frecuencia y la duracién son
menores en la normal, es decir, ocurre menos
veces y durante menos tiempo.

2. Proporcién entre la gravedad de la
situacion objetiva y la intensidad de la
respuesta de ansiedad. En la ansiedad
patoldgica la intensidad es desproporcionada
respecto a la gravedad de la situacion.

3. Grado de sufrimiento subjetivo. En la
patoldgica se tiene una mayor percepcion

de sufrimiento ante el hecho causante y se
considera la manifestacién de ansiedad como
un hecho dafiino en si mismo.

4. Grado de interferencia en la vida del
sujeto. La ansiedad patoldgica afecta en
mayor medida al funcionamiento laboral,
social y al estado animico de la persona.

Vida sana y planificacion

Como ves, tanto la ansiedad como el estrés
dependen de mdltiples factores, tanto situa-
cionales como personales, por lo tanto, son
muchas las variables sobre las que podemos
incidir para prevenirlos o reducir sus efectos.
De manera general, estas serfan algunas:

1. Dieta y ejercicio:

¢ Conviene comer sano, evitando
sobrecargar el organismo. Esencial, la
moderacién con el alcohol y cafeina.
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10 pautas para vivir con calma

Identifica los factores que te provocan malestar. Sin conocer

cuales son las situaciones que te causan la llcera, la subida
de tension o el insomnio, no seré posible establecer ninguna
medida duradera para protegerte.

Toémate tiempo para analizar tus verdaderas motivaciones,
ambiciones, habitos y puntos débiles. Conocerte un
poco mejor a veces solo requiere un poco de dedicacion,
autoobservacién y estructuracion de los propios pensamientos.

Busca satisfacciones en todas las parcelas de tu vida: hogar,

trabajo, aficiones y amigos.

Libra solo las batallas importantes e ignora las triviales. Si

tu familia atraviesa un periodo en el que eres especialmente
necesario, no te involucres demasiado profesionalmente.

Toma las riendas de tus problemas y preocupaciones.
Periédicamente anota todos los problemas que te preocupan
y, al lado de cada uno, escribe qué vas a hacer al respecto.

Manifiesta tus emociones, aunque no estén bien vistas,
como llorar o protestar.

Intenta tener tiempo suficiente para acabar lo que empiezas.

Realiza cada tarea sin dividir la atencién en otros asuntos.
Sé realista en cuanto a la cantidad de trabajo que puedes hacer
bien y aprende a establecer un orden justo de prioridades.

Revisa estos aspectos de tu ambiente de trabajo: ruido, luz,

personas a tu alrededor. Si alguno te ocasiona tensiones,
piensa como cambiar la situacion: reorganiza tu mesa, cambia el
color de la pared o lleva una planta... Echale imaginacién.

Analiza tu estilo de vida y cambia de él aquello que te
resulte incomodo o no te satisfaga completamente.

1 Elige tu nivel de estrés. Si crees que el que sobrellevas

te ayuda a satisfacer tus objetivos, sus efectos seran
minimos. La premisa es asegurarte de que las tensiones que
soportas estan justificadas.

La practica moderada y regular de ejercicio

nos ayuda a relajarnos y descargar tensiones.

Utilizar el tiempo de comer y de hacer
ejercicio para despejarnos y relacionarnos con

familiares o amigos.
Descanso:
Dormir lo suficiente, unas ocho horas.

Tomar vacaciones y fines de semana como

tiempo de ocio y descanso.
Dejar el trabajo en la oficina.
Organizacion:

Organizar bien las actividades diarias, esta-
bleciendo horarios, es clave para descansar, no

preocuparse y no sufrir sobresaltos u olvidos.
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Elegir lo importante cuando no podemos
abarcarlo todo. Aprender a priorizar.

Solucién de problemas y decidir:

No dejar pasar los problemas, sino afrontar-
los decidiendo qué es lo mejor en cada caso.

Tomar decisiones siguiendo un proceso
légico: planteamiento del problema, analisis
de alternativas y posibles soluciones, eleccién
de la mejor y ponerla en prictica.

No analizar continuamente el problema o
las alternativas cuando ya se ha tomado una
decision: ademas de ansiedad, genera culpa.

Interpretacion de situaciones:

El estrés que nos produce una situaciéon
depende de las consecuencias que hemos
previsto, pero a veces estas son exageradas o
negativas y empezamos a sufrir un problema
que no existe.

Ante los demas, actuar con naturalidad y
abrirnos sin preocuparnos demasiado por lo
que puedan pensar de nosotros o de nuestro
problema. {Todos tenemos problemas!

Saber que los demis no perciben nuestros
sintomas de ansiedad con la misma intensidad
que nosotros los experimentamos; en general
suelen pasar desapercibidos.

Atribuciones y autoestima:

Si hemos hecho bien algo, reconocer nues-
tra valia y felicitarnos.Y si hemos hecho algo
mal, no echar balones fuera, reconocer que
hemos actuado mal en esta ocasion, analizar
nuestro error y corregirlo sin culpa y sin pen-
samientos negativos sobre uno mismo.

Querernos y tratarnos bien.

Relaciones con los demas:

Reforzar las conductas positivas de las per-
sonas de nuestro entorno con aprobacion,
halagos, sonrisas, pequefios detalles, etc. Asi
también aumentan las que recibimos.

Corregir las conductas negativas de las per-
sonas de nuestro entorno, dindoles la infor-
macion a tiempo y nuestra desaprobacién con
compresion, sin culpas ni otros castigos.

No sacar los problemas del pasado ni las
culpas cuando ya estan perdonados.

Entrenamiento en técnicas de control:

Aprender a practicar la relajacién en los
momentos en los que nos encontramos peor.

Exponernos poco a poco a las situaciones
que tememos.

Aprender a decir no.

Practicar nuestras habilidades sociales.

Si tenemos dificultad en ejecutar estas pautas,
es preciso ponernos en manos de un espe-
cialista. Seguir sus indicaciones nos ayudard a
recuperar el bienestar y la salud.



