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Hoy se habla mucho del estrés. Es frecuente escuchar
expresiones como “Qué estrés tengo”, “Estoy estresadisima esta
temporada”, “Estoy de los nervios”, etc.

La vida esté llena de situaciones que nos producen bienestar,
tranquilidad , alegria... y otras que nos producen tension,
nervios, inquietud...

El estrés es una reaccion normal y sana de nuestro cuerpo
para afrontar los pequenos retos cotidianos y las situaciones
excepcionales o dificiles de la vida. Nuestro cuerpo “se acelera”
para tener, instantdneamente si es preciso, la energia y la
fuerza necesarias. ;

Todas las personas poseemaos esta reaccion y es necesaria
para vivir, pero en su justa medida. Un poco de estrés es

positivo, demasiado es perjudicial, y demasiado poco también.
Se trata de encontrar cada cual el nivel adecuado para vivir y
- afrontar su propia vida. :

El estrés se convierte en un problema
cuando surge sin haber retos ni
situaciones excepcionales, cuando dura
mucho tiempo después de que la
situacion estresante ha pasado, si
aparece ante situaciones que aun no
han ocurrido o si no es suficiente para
afrontar los retos de la vida. Este estrés
ya no nos ayuda a vivir mejor sino que
nos perjudica.

Un nivel de estrés no adecuado
mantenido durante cierto tiempo
produce malestar fisico y emocional.
Puede influir mucho en como nos
sentimos y en nuestra calidad de vida.
Ademas, puede tener relaciéon con
algunas enfermedades como problemas
musculares, de la piel, digestivos,
dolores de cabeza, insomnio....

En este folleto encontraras
informaciones sobre el estrés, y cOmo
manejarlo. Es posible y tenemos
recursos para hacerlo. Si en alguna
época de la vida nos desborda,
podemos pedir ayuda a nuestras
personas de confianza y también pedir
ayuda profesional.

PARA EMPEZAR

El estres es
una reaccion
normal del
cuerpo para
afrontar
los retos de
la vida.

Un poco de
estres es
positivo,

demasiado es

perjudicial y

demasiado

POCO
tambien.



La sociedad
en que
VIVIMOS

puede ser
una fuente
de estres.

Otra fuente de
estrés son las
situaciones
dificiles
de la vida.

La sociedad en que vivimos
puede ser una fuente de estreés.
Se dan cambios frecuentes y
rapidos: de trabajo, de ciudad,
de escuela, de casa... Los valores
sociales destacan la lucha por el
éxito y poseer cosas. Los estilos
de vida incluyen plazos, prisas y
multiples obligaciones. Ademas,
la vida hoy suele ser sedentaria
y solitaria y favorece poco la
descarga de tensiones.

Una fuente de estrés son las
situaciones de la vida que
producen cambios, rendimiento,
miedo, aburrimiento y afliccion.

Situaciones estresantes suelen
ser las transiciones vitales, o sea,
etapas de la vida, como la
paternidad, la jubilacion, la
adolescencia o la emigracion
gue llevan consigo adaptaciones
y cambios.

FUENTES DE ESTRES

ESCALA DE SITUACIONES VITALES GENERADORAS DE ESTRES
(Escala de Holmes-Rahe modificada)

= Fallecimiento de la pareja. = Reajuste en el trabajo.
= Divorcio o separacion. e Cambios en la economia.
= Encarcelamiento. = Discusiones con la pareja.
= Fallecimiento de allegados. e Hipoteca o préstamo.

= Enfermedad o accidente. < Hijo o hija que se va de casa.

= |nicio de vida en pareja. = Problemas con los suegros.

= Despido. = Rendimiento excepcional.

e Cuidar de otra persona. = Cambios en el trabajo de la pareja.

= Jubilacion. = Comienzo o final de la escuela.

= Enfermedad de allegados. e Cambios en las condiciones de vida.

= Embarazo. = Revision de hébitos de vida.

= Trastornos sexuales. = Problemas con el jefe o jefa.

= Nacimiento en la familia. e Cambios de residencia, trabajo o escuela.

Circunstancias
especialmente
estresantes son:
varias situaciones dificiles
a la vez, si la situacion
exige gran dedicacion
fisica y emocional,
si disminuyen a la vez
las actividades
agradables...




FUENTES DE ESTRES

Otra fuente de estrés puede ser el tipo de vida que
llevamos (vida insatisfactoria, con desequilibrios entre
actividad y descanso, entre trabajo y diversion o entre
rutina y novedad, vida poco organizada, o con poco
tiempo para si...) o alguna de las actividades de nuestra
vida: el tipo de trabajo y clima laboral, la doble jornada
frecuente en las mujeres, relaciones personales
insatisfactorias, clima familiar...

En otras ocasiones la fuente de estrés puede ser una
irritacion continua producida por el entorno en que se
vive: ciudad agobiante, atascos de trafico, ruidos, vivienda

FEE-—_ o

pequefa, ausencia de
un espacio
personal
donde estar
consigo mismo
a solas ...

Pero a veces, la fuente de
estrés esta dentro de nosotros,
en cOmo vemos y afrontamos la
vida: vision negativa de las cosas,
excesiva preocupacion, exigirse
demasiado, no tomar decisiones,
pretender resolver los problemas
de todos, apreciarse y cuidarse
poco, no disfrutar de lo positivo,
no expresar las
emaociones y sentimientos...

Por dltimo, en ocasiones el
estres tiene que ver con el
cuerpo y la tension fisica
acumulada: una tendencia
personal a ser mas 0 menos
nerviosa o tranquila, una
alimentacion poco variada, tomar
muchos estimulantes (café, té o
medicamentos),
posturas inadecuadas y no -
descargar la tension cotidiana
con ejercicio fisico regular,
actividades relajantes y descanso
suficiente.

El tipo de vida
gue llevamos y el
entorno en que
se vive pueden
ser otras fuentes
externas de
estres.

A veces la fuente
de estres esta
dentro de la

persona, en las
formas de pensar
y sentir y no
descargar la
tension fisica.



COMO ESTAMOS DE ESTRES

Las personas somos diferentes. Por una
parte, valoramos y vivimos las cosas de
distintas maneras. Cualquier situacion,
tener una criatura o cambiar de casa...,
que para alguien puede resultar
angustiosa y estresante, para otros
puede ser fuente de alegria 'y
tranquilidad.

Ademas, reaccionamos ante las
situaciones de diversas formas:
ponemos mucha atencion a
cOmo nos sentimos 0 no,
lo afrontamos enseguida
o lo negamos,
lo contamos o0 nos aislamos...

Todo esto hace que las personas manejemos el estrés de
distintas maneras. A veces pasamos temporadas con el estrés
justo y atil para vivir, otras con poco o con demasiado y otras
con un problema mas o menos serio y continuado de estrés.

Para llegar a tener problemas con el estrés, suele pasarse por
tres etapas. En la primera notamos que algo ocurre: inquietud,
nervios, miedo, tristeza,.. Si no lo afrontamos en este momento,
se pasa a una segunda etapa de no hacerle caso. Si ésto
continda bastante tiempo, podemos pasar a una tercera etapa
de agotamiento fisico y emocional. El malestar emocional y la
tension fisica pueden indicarnos como estamos de estrés.

Algunas SENALES DE MALESTAR
EMOCIONAL, pueden ser:

Ansiedad o tristeza

Irritabilidad o ira constantes
Inquietud o angustia frecuentes
Cansancio

Verlo todo negativo
Preocupacion excesiva
Apreciarse poco

Insomnio

Dejar las tareas sin terminar
Comer mas o menos que antes.

En cuanto a las SENALES DE
TENSION FiSICA, ocurre que nuestro
sistema nervioso segrega sustancias
“aceleradoras” para afrontar una
situacion de “peligro”. Si esto se da
continuamente se puede
experimentar:

Sentirse con los nervios “a flor de piel”
Nudo en el estbmago

Tension muscular

Sudoracion

Palpitaciones

Dolor de cabeza, cuello o espalda

Las personas
VIVImOS y
reaccionamos
de manera
diferente
respecto al
estres.

Hay senales de
malestar
emocional y de
tension fisica
gque nos dicen
cOMo estamos
de estres.



Descargar la tension fisica
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MANEJAR EL ESTRES

Manejar el estrés consiste en disponer en cada momento
de la vida del nivel de estres util para afrontarla.

En nuestro mundo de hoy es mas frecuente que las
personas tengamos temporadas con demasiado estrés.

Es probable entonces que se vivan sefiales de malestar
emocional y de tension fisica. Es probable también que
encontremos en nuestra vida una o varias fuentes de estrés.

Es importante detectar como reaccionamos y qué nivel de

estrés tenemos para poder afrontarlo lo més pronto posible.

Para ello, a las diferentes personas y
situaciones, seran mas utiles o posibles
alguna de las alternativas que se explican
en los apartados siguientes:

B Descargar la tension fisica
Afrontar las situaciones de la vida

Pensar distinto y sentirse mejor

Disfrutar cada dia
Apoyarnos en la gente

Una vida saludable

Descargar adecuadamente la
tension fisica es importante para
manejar el estrés. Para ello
podriamos hacer diferentes cosas:
aprender a utilizar alguna técnica
de relajacion, masajes dados por
nosotros mismaos, otras personas o
profesionales para aliviar la tension
muscular, respirar...

Ademas, hay muchas actividades
que pueden resultarnos relajantes:
pasear, escuchar musica, leer,
descansar, hacer punto...

Es importante
darnos cuenta
pronto del
estres y tomar
decisiones para
manejarlo
mejor.

Descargar la
tension fisica es
Importante
para manejar
el estrés.

11
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Descargar la tension fisica

Hacer 20
minutos de
relajacion
profunda cada
dia es muy util
para disminuir
el estrés.

Hacen falta
203
semanas
para
aprenderla.

14

Relajacion profunda

Lugar: agradable, sin ruidos, a
media luz, donde nadie te
moleste, sofa, sillébn con brazos
0 cama.

Postura: relajada y comoda,
sentada o tumbada.

Tiempo: alrededor de 20
minutos. En las primeras sesiones
no puede dominarse la técnica.

Consiste en tensar un grupo de
musculos después de coger aire
durante unos pocos segundos
(de 3 a 5), para luego soltarlos
cuando sacamos el aire,
dejandolos reposar durante 30
segundos aproximadamente;
después, hacer el mismo proceso
con otro grupo de musculos y asi
sucesivamente.

Los grupos de musculos y la forma de tensar cada grupo,
es la siguiente:

= Apretar los pufios.

= Doblar los brazos para “sacar bola”,
dejando los pufios relajados.

= Estirar los brazos hacia adelante
con las palmas de las manos
hacia arriba.

= Encoger los hombros.

= Girar el cuello en las 4 direcciones.

= Subir las cejas hacia arriba,
arrugando la frente.

= Cerrar fuerte los ojos,
arrugando la nariz.

= Apretar fuerte los dientes.

= Apretar los labios.

= Apoyar la lengua contra el paladar.

= Poner duro el estbmago.

= Encoger las nalgas.

= Levantar las dos piernas a la vez, con
las puntas de los pies hacia adelante.

e Levantar las dos piernas a la vez
con las puntas de los pies
apuntando hacia la cara.

Después, concentrarse en una imagen mental relajante y
respirar tranquilamente. :

19



Descargar la tension fisica

Relajacion rapida Relajacion mental La reIaJaC|on
Lugar: Cualquiera. Permite relajarte, sin que se note y Se puede usar sola o con £ -
rapidamente, en cualquier situacion y estando con alguna de las dos anteriores. raplda S€
cualquier persona. Incluye los siguientes pasos:
Postura: Sentada, en cualquier silla o sillén, e incluso de pie puede usar en
cuando se domina. _ . cualauier
Tiempo: Sesiones de 10 minutos para aprenderla. Después, 1. Imaginar lugares o siuaciones g
unos pocos minutos bastan. muy relajantes, p]?r ejemlp'r:)' momento de
Se trata de tensar todos los grupos de musculos a la vez, FEIELEE G GRiEel ITElie Bl 00k
durante 5 segundos: tumbarse en verano a la orilla de mucha
un rio o en la playa, ver un L
paisaje precioso, escuchar tension.

e Cerrar los puios.
= Doblar los brazos por los codos intentando tocarse
los hombros con los puiios.

musica agradable...

= Encoger los hombros. 2. Imaginar que se esta en una
= Apretar la cabeza hacia atras (contra el sillén, si se tiene) de esas situaciones apacibles, de
y tensar la nuca. la forma mas real posible 12C16
= Cerrar los ojos y apretarlos con fuerza. La relaj acion

= Apretar los dientes y los labios.
= Extender las piernas y elevar los talones del suelo para

mental puede

tensar los muasculos del estomago. Si no se puede pensar en una
- Coger aire profundamente. imagen relajante. concentrarse usarse sola o
en algo interesante o divertido. con Ias otras

Después, dejarse caer en el sillon, permitiendo que todo el
cuerpo se relaje lo mas posible. Permanecer asi, concentran-
dose en una imagen mental relajante y respirando tranquila-
mente.

Si no es posible concentrarse
mucho tiempo en una imagen,
imaginarlas una detras de otra.

16 17



Afrontar las situaciones de la vida

Para disminuir el estrés relacionado con las situaciones de
nuestra V|da puede ser (til analizarlas con calma y tomar
alguna deCIS|on para Sl es posuble mejorarlas o camblarlas

= Analizar la situacién y definir mejor el problema o la preocupacién
¢qué me pasa ?

= Priorizar y decidir qué parte del problema podemos abordar.

= \er diferentes alternativas y tomar decisiones para mejorar
alguna parte de ella.

= Plantearnos un plan de accion. Definir pequefios objetivos y como
vamos a llevarlos a la practica: cuando, como, con quien..

o

7

4n a nuestro alcance y

iblando y expresando
N personas en quienes

atil intentar olvidarlasy

: Algunos ejemplos

- FaIIeC|m|ento de un ser querldo
Darnos t|empo aceptarnos en esa

_ 'S|tuaC|on reconocer Yy Vivir:

nuestros sent|m|entos sOIumonar

los asuntos economlcos
: admlnlstratlvos

- Camblo de reS|denC|a 0 traslado
a otra ciudad: ver aspectos
posmvos de la nueva casa o la
nueva ciudad, informarse sobre
recursos y p03|b|lldades

= Paternidad dificil: Hablarlo con -
~ otros padres y madres, leer libros

sobre el tema, encontrar algiin
tiempo para alejarse de la

situacion...

Para manejar
el estrés es
Importante

mejorar
alguna parte

de las
situaciones
dificiles que
nos ocurren.

19



Pensar distinto y sentirse mejor

Apreciarnos
mas y
aprender
nuevas
formas de
pensar y
sentir puede
disminuir
mucho el
estres.

20

A veces, la fuente de estrés no esta
tanto en situaciones excepcionales, sino
en como vemos e interpretamos las
cosas. Para mejorarlas, puede ser util:

Apreciarnos mas

Siempre es mas util aceptarse,
quererse, y considerarse que lo
contrario; y especialmente en las
situaciones dificiles.

Aceptarse como se es y hacer lo mejor
posible desde esa forma de ser, es algo
importante para controlar el estrés.

Podemos pensar en nuestras cosas
positivas y nuestros recursos personales
para vivir, cuales son nuestros puntos
fuertes que podemos utilizar para
afrontar esta situacion. Podemos
escribirlas.

Podemos pensar también en la
experiencia de la vida que ya tenemos...
;como hemos afrontado antes las
diferentes situaciones dificiles de nuestra
vida?

Se trata de quererse y mirarse
positivamente, con tolerancia, con
humor y amor.

Nuevas formas de pensar y sentir

A veces, ante cosas que nos ocurren, incluso
antes de que ocurran, tendemos a interpretarlas
con visiones negativas, que aumentan el estrés.

Estos pensamientos negativos, suelen surgir
espontaneamente. Son maneras deformadas de ver
la realidad, como el pensamiento generalista (verlo
todo bueno o malo, utilizando expresiones como
todo, siempre, nunca, jamas, nada, imposible..), el
pensamiento negativo (verlo todo de manera
negativa, sin distinguir partes positivas y negativas
de la situacion) y el pensamiento personalista (verse
a si mismo como responsable de todos
los hechos) etc.

Para controlar el estrés, es Gtil pensar en ellos ]
con calma e intentar después cambiarlos, por e
ejemplo, no generalizando (empezando a decir: a
veces, algunos...), pensando aspectos positivos de las
situaciones, disminuyendo expresiones de
inflexibilidad (debo, deberia, tengo que...).

También pueden usarse Técnicas de imaginacion,
0 sea, intentar imaginar formas mas positivas '
y utiles de pensar o sentir.

Si los pensamientos son muy repetitivos,
pueden usarse técnicas de distraccion: realizar
calculos de precios, resolver crucigramas, rezat,
hacer ejercicio fisico, hablar con alguien de
otro tema, leer.. ]




Disfrutar de la vida

Una vida que Dependiendo de nuestra edad Se trataria de introducir en la vida cotidiana el maximo posible
) y situacion, las actividades a las de pequefias cosas y momentos, que nos generan placer,
NOS Sat|5faga que dedicamos la vida son disfrute, alegria, paz, humor o tranquilidad. Para ello, puedes
y disponer de diferentes. Es importante pensar hacer el siguiente ejercicio:
_ ) en la vida que llevamos, cuanto
tlempO pal’a Sl tiempo y energia dedicamos a las 1. Escribir o pensar una idea o pensamiento agradable que suelas tener.
- diversas actividades: trabajo 0 Intenta encontrar otro nuevo que puedas potenciar.
sliem pre €S estudio, familia, pareja, ocio, 2. Trae a tu mente un lugar en el que suelas estar y que te resulte
T4 agradable, gozoso o tranquilizador. Intenta pensar en otro nuevo
pOSItIVO' estarisolos... . al que pudieras acudir.
s f 3. Piensa en alguna persona con la que suelas estar con la que te
Podemos decidir con realismo encuentres a gusto. Recuerda a alguna otra persona que te resulte
cambiar algo que no nos agradable y puedas ver.
) satisfaga y planear como hacerlo 4. Haz o piensa una lista de actividades agradables que hagas o puedas
|ﬂtl’0dUCII’ de forma progresiva. plantearte hacer_. Busca
muchas alternativas y elige
momentos O al menos una de ellas para
o Cuando el problema es una ponerla en marcha.
actividades vida demasiado llena, sin
- ~descanso ni tiempo libre, se trata
de disfrute de sustituir unas actividades por St nuestro entorno. Nos
cada dia otras o disminuirlas. : genera tension, podemos
pensar como disminuirla.
puede ~ Es (Gtil compensar las Por ejemplo, el ruido:
compensar la situaciones que nos producen ¢podemos instalar otro tipo
. tension con actividades que de ventanas en casa o
tension. aumenten el disfrute. ]
tranquilos?

22




Expresar
nuestras
emociones es
Importante.

Contar lo que
nos pasay
pedir ayuda a
nuestras
personas de
confianza es
una de las
mejores
maneras de
aliviar la
tension.

24

Las relaciones humanas son
positivas, enriquecedoras e
Importantes para las personas.

Una de las alternativas mas
Importantes para mitigar el estrés
es contar lo que nos pasa y pedir
ayuda a nuestras personas de
confianza, que nos puedan
escuchar y ayudar. Las relaciones
con grupos, con gente que ha
pasado o esta pasando la misma
situacion, también pueden ser de
gran ayuda.

Expresar los sentimientos es una
de las mejores maneras de aliviar
la tensién producida por cualquier
situacion vital estresante. Muchas
veces es dificil expresar emociones
y esto puede producir o aumentar
el estrés.

Las personas que tienden a guardar las emociones a menudo
estallan en el momento menos oportuno y esto se suele acentuar
cuando el nivel de estrés es mayor. Ademas no expresar las
necesidades y deseos perjudica las relaciones con los demas, lo
cual puede producir mas estrés. Es importante aprender a expresar
los sentimientos en primera persona (yo creo, me pasa que...),

respetando y sin agredir a las otras personas.

Las relaciones, por otra parte, a veces son fuente de inquietud y
estrés. Puede ser util pensar sobre ellas e intentar cambiar lo que
nos dane:

= ;/Nos compensan nuestras relaciones? ¢sabemos cuidar y que nos cuiden?
= ;Podemos aceptar a las otras personas como son, como diferentes de nosotros?

* ;Somos capaces de escuchar y de comunicarnos?, ;podemos afrontar
los conflictos més que ocultarlos y rehuirlos?

= ;Sabemos decir no?. Si no, hacemos cosas que no Nos gustan, asumimos
demasiadas tareas, no nos queda tiempo para otras actividades... y esto
puede favorecer el estrés.




= ' e . Una vida saludable '

En cu alquier et 4 8 cualqwer S|tuaC|on de lavida, e =L act|V|dades cotidianas, excepto en las personas con
- pero espemalmente en fass s T trabajos muy fisicos, no bastan para descargar la tension
momento de la S|tuaC|ones de estres es |mp0ftante "3 ~ acumulada. Se necesita ejercicio que haga que nos cansemos
: SR R ] i o e s un poco, respiremos mas deprisa, sudemos... Esto puede
vida, PEro | < Alimentarnos bien: ke ‘hacerse de dos maneras: bpdisal Gutousd i
. - suficientemente, de forma ' : i i ;3
eSpeC|a|mente variada, comiendo con : e
tranquilidad y sin prisas. At = 30 minutos de ejercicio todos
' ’ - 5 | o casi todos los dias de la
en etapas de : = Los estimulantes en exceso, W i

= semana: caminar, subir las
como el café, té o algunos

estres, es e e e, S G escaleras andando, trabajos

nerviosismo. caseros, jardineria..

Importante f _
) : ° Desciansar :astante’, _ , - = Entre 30 y 60 minutos de
alimentarse pora hoche Un minimo . : ejercicio mas fuerte 2 6 3 dias
. S:q7u2ﬁ21 2;;?2’;3?] o por semana: caminar rapido,
b|en, descansar j SR FRaER natacion, b,ici.cleta, correr,
. . “de 5 a 10 minutos de vez | . danza, aerdbic, tenis, patinar,
suficiente y en cuando a lo largo del dia. ; - deportes en equipo...
I 11 Aas = Atender a nuestras J 1 :
hacer eJerCICIO o necesidades, fisicas, mentales, A Se aconseja empezar y
ﬁSiCO - —emocionales, espirituales... i finalizar cada sesién de

_ejercicio de forma gradual.
- LA ETEC MRS S v el Si se tiene alguna enfermedad -
Ademas, el ejercicio fisico es una

de las actividades que han A o ante cualquier duda,
demostrado mas eficacia para ; - conviene consultar en el
disminuir el BefRES R TiT S ' Centro de salud.
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PARA FINALIZAR

Manejar e| Manejar el estrés a veces no es Para ello seria util:
. facil. En ocasiones se requiere 1. Pensar si el nivel de estrés que tenemos es adecuado para
estres es introducir cambios en la forma nosotros. Podemos ir al Apartado 3 del folleto C6mo estamos

p OSibl e y de vivir, desarrollar mas d_e estréesy 'repasar dequc:io s,i 'tenemos sefales de malestar emo-
& cional y/ o signos de tension fisica.
merece la habilidades y recursos para
afrontar la vida... 2. Analizar nuestras fuentes de estrés. Ir al Apartado 2 del Folleto
pena para Fuentes de estrés e intentar reconocer queé esta detras de esta
Pero es posible y merece la situacion; si las causas son mas bien de nuestra vida, de nuestra
nuestra salud forma de pensar y sentir o de la manera de descargar la tension

pena. Se puede empezar por un

: s fisica.
y para cambio pequefio y cuando se
sentirnos consiga, intentar otro... Se 3. Decidir como podriamos manejar el estrés. Si nos seria mas
puede también elegir, entre las atil y mas factible introducir cambios en nuestra casa, en nuestro
bien diversas alternativas, las que tipo de vida, en el impacto que nos producen las situaciones

dificiles , en nuestra forma de ver e interpretar las cosas, de

mejor nos vayan y nos resulten : : o g
J M) relacionarnos, en practicar habilidades de relajacion ...

mas faciles de introducir en

nuestra vida. ﬁfmﬁh e
! . _'. et - 7 i i
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ALGO MAS... ALGO MAS...




ALGO MAS...
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