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La vida puede ser estresante. Puedes sentirte estresado por tu rendimiento, eventos traumaticos (como una
pandemia, una catastrofe natural o un acto de violencia), o bien, un cambio importante en tu vida. Todas las
personas nos sentimos estresadas de vez en cuando.

Aungue en ocasiones se ha normalizado el hecho de sufrir estrés, éste representa uno de los principales
factores de riesgo que atentan contra nuestra salud. Suponiendo un gasto tanto a nivel socioeconémico
como a nivel humano. En ocasiones, no solo es un factor de riesgo, sino que supone un mantenedor de
otras patologias.

Existen dos formas de responder ante estresores:

. Sila respuesta del individuo ante este estimulo es negativa y le produce angustia, malestar, decimos que
padece: distrés o estrés negativo.

. Si por el contrario la respuesta es positiva y produce bienestar, alegria, etc., se le denominara: eustrés o
estrés positivo. Es un estrés relativamente leve, breve y que permanece bajo control. Nos ayuda y moviliza,
de hecho, nuestro rendimiento es mayor cuando estamos ligeramente estresados.

Segun Lazarus y Folkman definen el estrés como «un conjunto de relaciones particulares entre la personay la
situacion, siendo ésta valorada por la persona como algo que excede Sus propios recursos y pone en peligro
Su bienestar personal».

Existen segun las clasificaciones tres tipos de estrés:

Estrés agudo

Es el estrés que solemos tener todas las personas. Considerando lo adaptativo de esta respuesta, ésta surge
para ayudarnos a solventar problemas que pueden aparecer en nuestra vida cotidiana; como pueden ser
tener un abollén en el coche, llegar tarde al trabajo, etc.

Los sintomas mas comunes son:
. Agonia emocional: una combinacion de enojo o irritabilidad.

. Problemas musculares que incluyen dolores de cabeza tensos, dolor de espalda, dolor en la mandibula y las
tensiones musculares que derivan en desgarro muscular y problemas en tendones y ligamentos.

. Problemas estomacales e intestinales como acidez, flatulencia, diarrea, estrefimiento y sindrome de intestino irritable.

. Sobreexcitacion pasajera que deriva en elevacion de la presion sanguinea, ritmo cardiaco acelerado,
transpiracion de las palmas de las manos, palpitaciones, mareos, migraias, manos o pies frios, dificultad
para respirar, y dolor en el pecho.
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Estrés agudo episédico

Las personas que sufren estrés con frecuencia tienden a asumir mas responsabilidades respecto a los
recursos que poseen. Pudiendo ser estos recursos de distinta indole (emocionales, fisicos, logisticos, etc.).

Cuando realizamos varias tareas a la vez sin finalizar ninguna de ellas y los sentimientos de ineficacia
aumentan, finalmente las tareas se quedan sin concluir y nuestra autoestima va en declive. Los sintomas del
estrés agudo episddico son los sintomas de una sobre agitacion prolongada: dolores de cabeza tensos y
persistentes, migrafnas, hipertension, dolor en el pecho y enfermedad cardiaca.

También podemos sentir estrés agudo episddico ante acontecimientos durante un periodo prolongado de
tiempo, como resultado de un acontecimiento desencadenante como puede ser una separacion o divorcio.

Dos factores de vulnerabilidad para personas que sufren estrés agudo episddico son el estilo de vida y los
rasgos de personalidad, que hacen que la persona tenga un patrén de funcionamiento muy arraigado y
rigido, son personas que no suelen tener consciencia de problema.

Estrés crénico

Es el estrés que dura durante un largo periodo de tiempo, llegando a durar semanas, meses, o incluso, en los
casos mas graves, anos.

Un ejemplo de ello seria una persona con problemas de poca motivacion y continuas quejas en el trabajo, no
poseer de tiempo para enriguecer relaciones personales, no tener tiempo libre, vivir en un matrimonio infeliz etc.

La teoria del estrés de Seyle

Esta teoria tiene una perspectiva fisioldgica/bioquimica del estrés. Tiene en cuenta dos fendmenos: estimulo
y respuesta.

. El estresor es todo elemento que atenta contra nuestro equilibrio (homeostasis). El estresor puede ser fisico,
psicoldgico, cognitivo o emocional.

. La respuesta es el reajuste homeostatico (no es especifica).

Primero, se produce un pico de mucha activacion, comienza la fase de alarma, nuestro organismo detecta
un estimulo para el cual se percibe sin recursos de afrontamiento. Comienzan entonces los distintos cambios
fisicos, conductuales, emocionales y cognitivos que preparan al organismo para hacer frente a la amenaza
y dar una respuesta de “lucha” o “huida”. A nivel fisioldgico, esto se traduce en que nuestro organismo,
comienza a liberar de adrenalina, noradrenalina y cortisol hacia distintas partes el cuerpo, produciéndose en
una dilatacion de los vasos sanguineos, aumento de la frecuencia cardiaca y tension muscular.

Después comienza la fase de resistencia, en ella, nuestro organismo intenta volver al equilibrio debido al
inmenso desgaste de energia producido en la primera etapa. Sin embargo, el estimulo estresante no ha
desaparecido, por lo que nuestro cuerpo sigue en estado de alerta y, por ende, sigue debilitandose. Nuestro
organismo se adapta al estresor o nueva situacion, autorregulandose. Seguimos en estado de alerta, pero
nuestro cuerpo empieza a acostumbrarse.

Y, por ultimo, la fase de agotamiento, cuando la exposicion a estimulos estresantes es prolongada, nuestros
recursos y reservas se debilitan produciéndose un debilitamiento en la totalidad de nuestro sistema. Ocurre
cuando nuestro cuerpo llega al limite y no ha sabido gestionar la situacion puntual de estrés correctamente, y
el estado de alarma es continuo. Nuestro Arousa esta anormalmente bajo 1o que hace que se debilite nuestro
sistema inmune, se vacian las reservas de energia del organismo.
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Fase de alarma Fase de resistencia

-Nueva situacion . La situacion que desencadena la

L, respuesta de estrés se mantiene
. Tension muscular

.Se produce una adaptacion al

. Hipersensibilidad a elementos del estrés.

entorno

» , . Resistencia
. Tension arterial elevada

_ > . Elevacion glucosa
. Liberacion de hormonas

Hay tres sistemas por los que se manifiesta el estrés:

A nivel fisiologico: inquietud, tension, dolores de cabeza, aumento de la presion arterial alta, pérdida de
suefno entre otros.

A nivel cognitivo (pensamientos): anticipar que algo malo va a pasar, generalizar, pensamientos
dicotdmicos de todo o nada, abstraccion selectiva de la informacion (quedarme sélo con la parte negativa),
razonamiento emocional (dejarme llevar por mis sensaciones; “como siento que el avion de va a estrellar no
me subo en ningun aviso”, catastrofismo etc.

A nivel conductual o comportamental: evitacion de situaciones temidas, conductas de seguridad, escape,
conductas comprobatorias para aliviar el malestar.

Es importante tener en cuenta que, aunque los sintomas son desagradables no suponen una amenaza real
para nuestro organismo, es decir, por experimentar estos sintomas no nos vamos a morir. Lo que si ocurre es
que elevados niveles de estrés mantenidos a largo plazo suponen la comorbilidad con otras enfermedades
meédicas.

¢ Qué diferencian al estrés y la ansiedad?

La ansiedad es una etiqueta o nombre que se utiliza para describir la respuesta del organismo cuando

éste percibe una amenaza. Se manifiesta a través de una serie de sintomas que tienen como finalidad
proteger al organismo, tiene una funcion adaptativa para éste. Cuando los sintomas de ansiedad surgen

sin que exista una amenaza real para la persona y se producen en una intensidad excesiva o la duracion

de dichos sintomas se prolonga en el tiempo, puede llegar a convertirse en un problema para la persona,
llegando incluso a limitar o dificultar su vida cotidiana. La respuesta de ansiedad surge ante un peligro real o
imaginario (evaluacion subjetiva), y sus sintomas pueden ser desagradables para quien los experimental.

Estrés Ansiedad
- Existe un desencadenante obvio -No hay desencadenante obvio
.La intensidad es soportable .La molestia que genera la ansiedad existe aun sin

. . nuevos estresores
. Es funcional y nos ayuda a sobrevivir a

circunstancias del entorno .La intensidad es casi insoportable
- Esta basado en hechos reales y afrontables -No es funcional e interfiere en nuestro desempefo

.Puede basarse en la acumulacion de situaciones
sin resolver
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Todas las personas experimentan estrés y a veces puede ser abrumador. Puedes correr el riesgo de
desarrollar un trastorno de ansiedad si sientes que no puedes controlar el estrés y si tus sintomas interfieren
en tu vida diaria.

El estrés cronico afecta a todas las areas de nuestra vida. La persona con estrés se percibe a si misma como
incapaz de controlar su entorno y hacer frente a los problemas diarios. Duda de su capacidad para la toma
de decisiones y evita situaciones que puedan agudizar la situacion de estrés. Pueden aparecer trastornos del
sueno y sensacion de agotamiento, lo que hace que el circulo del estrés nunca llegue a su fin.

Repercusiones para nuestro cuerpo y
la comorbilidad con otras patologias

. Fatiga mental y fisica.

. Problemas en la relacion con otras personas.
. Desequilibrio emocional.

. Dolencias fisicas.

. Enfermedades relacionadas con el estrés:

Sistema cardiovascular

Estrechamiento de los vasos sanguineos y aumento de la probabilidad de infarto de miocardio. Sistema
gastrointestinal.

Sistema cardiovascular

Desequilibrio en los &cidos gastricos que hace que aumente la aparicion de Ulceras gastricas o el Sindrome
de Intestino Irritable.

Sistema endocrino

Mayores niveles de glucosa vy triglicéridos que hace que disminuya la sensibilidad a la insulina, puede
conllevar al desarrollo de diabetes tipo Il 0 sindrome metabdlico.

Sistema inmunitario

El estrés debilita el sistema inmune, y puede conllevar al aumento ce Infecciones recurrentes (resfrios,
bronquitis, sinusitis, diarreas, etc). También puede derivar en aparicidon de herpes simples recurrentes,
verrugas recurrentes y/o de dificil manejo. Ademas, el cuerpo responde de manera inadecuada a vacunas,
igualmente incrementa la aparicion de hongos (candidiasis) orales o esofagica.

Respuesta sexual

En hombres es comun el desarrollo de: disfuncion eréctil o eyaculacion precoz. En mujeres, sin embargo,
disminuye la ovulacion, aumenta las irregularidades en el ciclo menstrual y disminuye la probabilidad de
fecundacion, dispareunia y/o vaginismo.

¢ Qué es el afrontamiento?

Es el conjunto de comportamientos (cognitivos y conductuales) activos y voluntarios que tienen como
objetivo sobrellevar la situacion estresante. Depende de la salud, de las creencias, de la capacidad de
resolucion de problemas, de las habilidades sociales y del apoyo social
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Como sobrellevar el estrés y la ansiedad

Nuestra recomendacion cuando identifiques este tipo de sintomas es que no te centres en ellos, ya que

lo mas probable es que aumenten. Puedes intentar centrar tu atencion elementos del entorno en el que te
encuentres, hacer alguna técnica de desactivacion que permita llevar a tu organismo a niveles de activacion
tolerables.

Cuando los sintomas hayan descendido puedes intentar explorar qué causa o desencadena en ti una
respuesta de estrés o ansiedad, y que estés atento a si esto ocurre de forma puntual o es algo mas cronificado.

Pautas para gestionar el estrés

. Establece unos horarios fijos.
. Gestidn de tiempo: planifica y anota la organizacion de tanto compromisos laborales como personales.

. Aprende a discriminar si las tareas que debes de realizar son importantes vs urgentes. En base a ello,
practica delegar tareas, también en priorizar aquello que es importante pero no urgente. Establece
prioridades. Aprende a decir no a tareas nuevas.

. Céntrate en lo que vas logrando, no en lo que te queda por hacer.
. Fomenta tu vida social.

. Realiza actividades de ocio y tiempo libre. Puedes tanto hacer actividades que nunca has hecho como
comenzar con algun hobby que llevas tiempo queriendo hacer y has pospuesto.

. Higiene del suefio.
. BEvita el consumo de drogas.
. Trata de realizar una dieta equilibrada.
. Técnicas de desactivacion de tu organismo:
- Técnica de relajacion progresiva de Jacobson.
- Técnica de respiracion diafragmatica
. Técnicas de meditacion: se basan en focalizar o concentrarse en frases, movimientos ritmicos e imagenes.

. Si sientes que no puedes sobrellevar el estrés o si esta teniendo pensamientos suicidas, acuda a un
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Consejos Uutiles para controlar mejor tu tiempo y organizarlo adecuadamente
Tareas importantes

Segun estas leyes y de forma general, muchas investigaciones llegan a la conclusion de que debemos
empezar el dia con aquellas tareas que son mas importantes y complejas. Y luego ir haciendo el resto,
se haran con mas rapidez y ganaremos tiempo al estar ya hechas aquellas mas engorrosas y sobre todo
prioritarias.

Buena organizacién en el trabajo

Una buena gestion del tiempo en el ambito laboral pasa por una excelente organizacion de este. Y no
solamente en las tareas a hacer sino también en el ambiente, la ordenacion del escritorio, y la relacion con los
companferos de trabajo.

Fijarse unos objetivos servira para saber que es importante y 1o que no es tanto a fin de gestionar las tareas
importantes para alcanzar estas metas.

Eficacia y eficiencia

Estos conceptos sirven para controlar el tiempo en distintos niveles, también en nuestra vida personal. Segun
la Junta de Andalucia, la eficiencia se basa en hacer las cosas bien, pero no garantiza resultados. Se limita a
hacer bien lo que se hace.

En cambio, la eficacia consiste en hacer lo que realmente hay que hacer. Por ello las personas eficaces sabe
qué hacer en cada momento, cémo llevarlo a cabo, y los resultados a alcanzar.

No interrumpir tareas

Una manera de ser productivos y de medir el tiempo que empleamos para realizar cada tarea es no
interrumpirlas. Destinar el tiempo que se ha establecido para esta accion sin que otra se interponga es la
mejor manera de gestionarla.

Actualmente muchas acciones podrian hacerse mas rapido si no se interrumpieran. Es decir, debemos
centrarnos en empezarla, desarrollarla y acabarla y no dejarla para mas adelante.

Planificar tarea/tiempo

Dejar al azar una accion solo nos va a lleva a alargarla en el tiempo. Por este motivo es tan importante la
planificacion, una buena costumbre que debe seguir haciéndose porque su finalidad es reducir el campo de
la incertidumbre.

Muchas personas no planifican porque no tienen tiempo, pero realmente el tiempo se ira si no 1o planificamos
antes. Es bueno realizar un programa de actividades diarias y semanales, ademas de las mensuales.
Establecer prioridades para seguir con los objetivos y tareas fijadas.

Delegar

Muchas veces la gestion del tiempo se escapa porque queremos hacerlo todo y a la vez. otras personas
pueden realizar determinadas tareas si invertimos algo de tiempo en ellas. Ganaremos tiempo y bienestar.
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