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El tratamiento del estrés resulta del diagnéstico realizado, es
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multidisciplinario y personalizado.
Es importante que la persona vaya descubriendo la incidencia de sus |I‘lf0l"maCIOn pal"a Ia. SaIUd

pensamientos en la generacién del malestar, que aprenda a ser mas conciente

de las conductas que refuerzan y mantienen el estrés.

Para ello se trabaja con diversos ejercicios de afrontamiento de las dificultades

cotidianas, como asi también la realizacion de otras practicas coadyuvantes:

Yoga, meditacion, el trabajo con la voz, el masaje, caminatas, descanso

adecuado, buscando mejorar la calidad de vida en todas las areas. : E’ eStréS en ’a
vida cotidiana
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El estrés en la
vida cotidiana

":Qué es el estrés? )

Se entiende por estrés a aquella situacion en la cual las demandas externas (sociales) o
las demandas internas (psicolégicas) superan nuestra capacidad de respuesta. Se provoca
asi una alarma organica que actla sobre los sistemas nervioso, cardiovascular, endécrino
e inmunoldgico, produciendo un desequilibrio psicofisico y la consiguiente aparicion de
la enfermedad.

Esto significa que cualquier circunstancia que nos demande una res-
puesta psicofisica superior a nuestra capacidad de respuesta puede
provocar estrés.

Cabe aclarar que la vida cotidiana siempre nos enfrenta a numerosas situaciones estre-
santes, pero el caracter estresante no depende de la situacion en si misma sino de quién
y como la enfrente, qué herramientas considero que tengo para afrontar las situaciones
dificiles e inesperadas.

En este sentido, la percepcion de cada una de las personas resulta ser,
desde el punto de vista psicologico, determinante para la aparicion
del estrés.

El estrés bueno y el estrés malo )

El estrés bueno se denomima eustrés, nos permite estar en actividad
y nos brinda los estimulos necesarios para movernos, trabajar y posibilita el
despliegue de nuestros proyectos vitales. Esto es asi porque el estrés es un proceso
normal del organismo y es bueno hasta cierto punto.

El estrés malo o distrés se caracteriza por seguir un ciclo de tres fases:
alarma, resistencia y colapso. La fase o reaccion de alarma sobreviene cuando
un factor extremo nos empieza a movilizar, desde el punto de vista hormonal. Basica-
mente, aumentan las catecolaminas y se produce un exceso de adrenalina.

La segunda fase, de resistencia, se produce cuando el factor estresdgeno (el factor que
produce el estrés) persiste en el tiempo. Es entonces cuando comienzan a aparecer los
sintomas.

Informacion para la Salud

Luego, si estos factores estresdgenos persisten, aparece una tercera fase, de colapso o
lo que comlnmente se denomina “estresaso”, que es cuando se presenta la enfermedad.
Las dltimas investigaciones en el campo de las neurociencias nos indican que nuestro
sistema de creencias, nuestra forma de pensar, y nuestros sentimientos forman parte
de la actividad bioquimica de las células nerviosas de nuestro cerebro, que se expresa
ademas en el sistema endocrino e inmune determinando el estado de salud actual de
cada uno de nosotros.

La evidencia cientifica nos indica que al modificar nuestros pensamientos estamos mo-
dificando nuestra biologia.

Por ejemplo, las enfermedades cardiovasculares pueden ser prevenidas o revertidas en
base a cambios en el estilo de vida de la persona que incluya: cambios de actitud frente
a las dificultades, actividad fisica, meditacion, nutricion adecuada y actividad social.

{_Los sintomas de estrés )

Los sintomas del estrés pueden ser fisicos y psicolégicos.

Algunos signos fisicos del estrés:
* Tension muscular.

* Manos frias y sudorosas.

* Dolor de cabeza.

* Disminucion de la energia.

* Impotencia o anorgasmia.

* Dolor de garganta.

* Contracturas.

* Dolor de cabeza.

* Gastritis y Ulceras.

Algunos signos psicologicos del estrés:
* Falta de memoria y de concentracion.

¢ Aislamiento.

* Depresion.

* Ansiedad.

* Insomnio.

* Cansancio

¢ Irritabilidad y nerviosismo.
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