Todo el mundo experimenta estrés tanto bueno como malo. Puede
provenir de la actividad mental (por ejemplo, trabajar en un proyecto de
investigacion), actividad emocional (por ejemplo, tener un cumpleafios
importante) o actividad fisica (por ejemplo, salir a caminar).

La forma en que interpretas el estrés es Uinica
y personal. Por ejemplo, lo que puede ser relajante
para una persona puede resultar estresante para otra.
El buen estrés puede ser saludable y util. Te ayuda a
llegar a una cita a tiempo o cumplir con una fecha
limite. Pero cuando el estrés se vuelve abrumador, se
convierte en angustia o mal estrés. El mal estrés puede
provocar estrés crénico, que puede hacer que te sien-
tas nervioso, inquieto y tenso. También te pone en
mayor riesgo de sufrir numerosos problemas de salud,
que incluyen enfermedades cardiacas, problemas para
dormir, problemas digestivos, depresién, obesidad, de-
terioro de la memoria y diversas afecciones de la piel,
como el eccema. Aprender las causas del estrés y las
diferentes formas de afrontarlo te ayuda a estar mds

equilibrado y saludable a lo largo de la vida.
Qué es el estrés?

El estrés es la forma en que tu cuerpo responde a
experiencias y eventos. Te ayuda a afrontar un desafio
ademads de prepararte para afrontar situaciones difi-
ciles con concentracion, fuerza, resistencia
y un mayor estado de alerta. Los eventos

que provocan estrés se denominan factores estresantes.
Algunos factores estresantes son causados por eventos
negativos, como una discusién familiar, peligro fisico

o preocupacién por las finanzas. Pero los eventos que
esperas con ansias, como las celebraciones o ir al cine
con un amigo, también son factores estresantes. Los
factores estresantes pueden ser eventos tnicos o el
resultado de multiples eventos que se acumulan.

El cuerpo humano responde a los factores es-
tresantes activando el sistema nervioso y hormonas
especificas. El hipotdlamo envia sefiales a las glandulas
suprarrenales para que produzcan mds de las hormo-
nas adrenalina y cortisol y las liberen en el torrente
sanguineo. Estas hormonas aceleran la frecuencia
cardiaca, la frecuencia respiratoria, la presién arte-
rial y el metabolismo. Los vasos sanguineos se abren
mds para permitir que fluya mds sangre a los grupos
de musculos grandes, poniendo a los musculos en
alerta. Las pupilas se dilatan para mejorar la visién.
El higado libera parte de la glucosa almacenada para
aumentar la energia del cuerpo y el sudor se produce

para enfriar el cuerpo. Todos estos cambios
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tisicos preparan a una persona para reaccionar rdpiday
eficazmente para manejar la presién del momento.

Esta reaccién natural se conoce como respuesta
al estrés. Al funcionar correctamente, la respuesta del
cuerpo al estrés mejora la capacidad de una persona
para desempeiiarse bien bajo presién. Pero la respuesta
al estrés también puede causar problemas cuando re-
acciona de forma exagerada o no se apaga y se resta-
blece correctamente.

La respuesta al estrés (mejor conocida como res-
puesta de lucha o huida) es critica durante situaciones
de emergencia, como cuando un conductor tiene que
trenar de golpe para evitar un accidente. También se
puede activar de una forma mds suave en un momento
en el que hay presion, pero no hay peligro real, como
dar un paso adelante para lanzar la pelota de golf en el
hoyo final, prepararse para ir a un gran baile o sentar-
se para un mini examen de estado mental. Un poco
de este estrés puede ayudar a mantenerte alerta, listo
para enfrentar un desafio. Ademds, el sistema nervio-
so vuelve rapidamente a su estado normal, listo para
responder de nuevo cuando sea necesario.

Pero el estrés no siempre ocurre en respuesta a
cosas que son inmediatas o que terminan rdpidamen-
te. Los eventos continuos o a largo plazo, como lidiar
con un divorcio o cambiarse a una escuela nueva, un
vecindario nuevo o un centro de vida asistida, también
pueden causar estrés. Las situaciones estresantes a
largo plazo pueden producir un estrés duradero y de
bajo nivel que es dificil para las personas. El sistema
nervioso detecta una presién continua y puede per-
manecer ligeramente activado y continuar bombeando
hormonas del estrés adicionales durante un periodo
prolongado. Esto desgasta las reservas del cuerpo,
dejando a la persona sintiéndose agotada o abruma-
da, debilitando el sistema inmunolégico del cuerpo y
causando otros problemas.

{as personas que experimentan una sobrecarga de
eslrés pueden notar:
e ansiedad o ataques de pénico;

* una sensacién de ser presionado, molestado y
apresurado constantemente;

* irritabilidad y mal humor;

* sintomas fisicos, como problemas de estémago,
dolores de cabeza o incluso dolor de pecho;

* reacciones alérgicas, como eccema o asma;

* problemas para dormir;

* beber demasiado, fumar, comer en exceso o con-
sumir drogas; y

* tristeza o depresion.

Todo el mundo experimenta el estrés de forma un
poco diferente. Algunas personas se enojan y expresan
su estrés o lo descargan con los demds. Algunas per-
sonas lo internalizan y desarrollan trastornos alimen-
tarios o problemas de abuso de sustancias, y algunas
personas que padecen una enfermedad crénica pueden
encontrar que los sintomas de su enfermedad estallan
bajo una sobrecarga de estrés.

. p
Manejando el eslrés

Si bien no puedes deshacerte del estrés, puedes
aprender a manejarlo. El objetivo final en el manejo
del estrés es lograr una vida equilibrada, con tiempo
para el trabajo, las relaciones, la relajacién y la diver-
sién, ademds de la capacidad de recuperacién para
resistir la presién y enfrentar los factores estresantes
de la vida de frente.

Tdentifica las fuenles de estrés en tu vida

El primer paso en el manejo del estrés es identifi-
car los factores estresantes en tu vida. ¢ Existen factores
estresantes que puedas cambiar evitando, reduciendo
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Cambia la situacion Cambia tu reaccion

- Evita el factor de estrés - Acepta el factor de

estrés

- Altera el factor de estrés - Adaptate al factor de
estrés

la exposicién o elimindndolos por completo? ;Puedes
ir a trabajar antes si el estacionamiento es un proble-
ma u organizar tu tiempo de manera diferente para no
estar estudiando para un examen de Gltimo momento?

flprende formas mas saludables de manejar
el estrés

Dado que todos responden de manera diferente

al estrés, no existe una solucién unica para manejarlo.

Ningtn método funciona para todos o en todas las
situaciones; por lo tanto, es importante experimen-
tar con diferentes estrategias de reduccién del estrés
para disminuir tus sentimientos de estrés. Concén-
trate en lo que te hace sentir tranquilo y en control.

Dos estrategias comunes para manejar el estrés
incluyen cambiar la situacién y cambiar tu respuesta
a la situacién. Si hay una situacién que puedas iden-
tificar que te cause estrés, evitala. Por ejemplo, si las
multitudes y el caos de la feria estatal te hacen sentir
ansioso hasta el punto de que no te gusta ir, quédate
en casa. En situaciones inevitables, como una cena
festiva con tus suegros, es posible que debas cambiar
tu reaccion. Acéptalo por lo que es, céntrate en lo
realmente importante, adiptate al entorno y sigue
adelante.

&strategia de manejo del estrés I:
Cambia la situacion
* Evalia tu entorno fisico. Si el color de las pa-

redes afecta tu estado de 4nimo, o si te preocupa
que un nifio pequeiio se caiga por las escaleras o
que un ser querido con demencia salga de la casa
en medio de la noche, modifica tu entorno con
pintura, rejas o alarmas en la puerta.

* Echa un vistazo a las personas que forman
parte de tu vida. ;Hay alguna persona o grupo
de personas que realmente te cause estrés? Si es
asi, es posible que debas distanciarte o renunciar
a esa organizacion o grupo.

* Revisa tu calendario. A veces, el estrés es el
resultado de tu incapacidad para decir “no”. Mira

tus compromisos. ¢Estds haciendo lo que quieres,
debes hacer o tienes que hacer? Si parte de tu es-
trés es por comprometerte en exceso, reduce eso.
Muchos compromisos y tareas son beneficiosos,
pero si perjudican tu salud, puede que no valgan
la pena.

&stralegia de manejo del eslrés 2:
Cambia tu reaccion
* Rie, no llores. Algunas cosas simplemente no se

pueden cambiar. Estas son las cosas que de-
bes aprender a aceptar en lugar de dejar que te
molesten. ;Asi que tu vecino pinté su garaje de
color rosa intenso? En lugar de ponerte nervioso
cuando pasas, acepta el rosa y riete de su falta de
buen gusto.

* Cede. La necesidad de tener la “razén” a menudo
interfiere con una buena comunicacién y puede
causar estrés cuando estds tan concentrado en lo
que la otra persona esta haciendo. Si le pides a
alguien que cambie, debes estar dispuesto a cam-
biarte a ti mismo.

 Déjalo ir. Preguntate: “;Realmente importa?
¢Importard en cinco afios? “ A veces tienes que
elegir tus batallas. Por ejemplo, una madre y su
hijo se peleaban la mayoria de las mafanas por lo
que iba a usar el nifio para ir a la escuela. El nifo
elegia pantalones cortos de gimnasia y camisetas
en lugar de la elecciéon de la madre de “ropa esco-
lar”. Estaba causando estrés en su relacién, ade-
mds de comenzar el dia con una fea confronta-
cién. Cuando la madre finalmente decidié dejarlo
pasar y permitir que su hijo eligiera su propia
ropa, el conflicto matutino termind. La madre
reconocié que realmente no importaba si el nifo
usaba una camiseta o una camisa polo, siempre y
cuando fuera a la escuela limpio, decente y apren-
diera mientras estaba alli.

Tener expectativas realistas de ti mismo, cambiar
tu enfoque para mirar lo que es realmente importante
y cuidar de ti mismo emocional y fisicamente también
aumentard tu confianza para lidiar con los factores
estresantes. A veces, respirar profundamente, medi-
tar, relajarte o tomar un tiempo para oler las rosas te
permite apreciar las pequefias cosas para no reaccionar
de forma exagerada ante las grandes.
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C s
A lo largo de la vida, enfrentards multiples de-
mandas, como la presién de los companeros, la es-
cuela y la carga de trabajo, problemas de relaciones,
llegar a fin de mes, cuidar de la familia o simplemente
salir por la puerta a tiempo. Pero el estrés no debe-
ria gobernar tu vida. Aprender qué causa el estrés y
las diferentes formas en que puedes enfrentarlo es
un comportamiento de estilo de vida saludable que
reducird la presién y la ansiedad e influird en el enve-
jecimiento éptimo.
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