Cuatro de cada diez personas que acuden al médico se debe al estrés o ansie

El proceso del estrés
tiene varias fases que van
agudizandose y si no se
pone remedio a tiempo,
puede cronificarse
derivando en ansiedad
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SALAMANCA. Todas las personas
. Somos propensos a padecer estrés
en algiin momento de nuestra vida.
El estrés no es una enfermedad, sino
que se trata de, ¢una respuesta del

organismo ante un hecho puntual

que general una conducta de huida
o rechazoy, aclara el psic6logo sal-
mantino, Javier Barreiro.
Ademas, todo el mundo es pro-
penso a sufrir este sindrome, aun-
que si bien, hay situaciones espe-
ciales que ayudan a que ciertas per-
sonas se vean mas afectadas. Las per-
sonas que mas pueden verse reper-
cutidas son a las que se les modifi-
ca las rutinas diarias, como es el
caso de mayores, escolares o
trabajadores.
Este profesional recuer- ||
da que, «cuatro de cada diez |
personas que consultan a un
médico es por causa relacio-

nadas con problemas de es- Javier Barreiro yoga.

trés o ansiedady. De hecho,
dice que el estrés puede aparecer
ante situaciones favorables o desfa-
vorables y pone como ejemplos los
preparativos de una boda, una rup-
tura sentimental, un viaje impor-
tante, un cambio de casa, una com-
peticion deportiva, hablar en publi-
co, enfrentarse a estimulos que nos
generen miedo como exdmenes.
Todo eso, teniendo en cuenta que

los niveles de estrés laboral pueden
haber descendido, porque hay me-
nos personas trabajando, pero aun
asi se contintian produciendo otros
problemas, hasta mas perjudiciales.

Javier Barreiro sintetiza el pro-
ceso del estrés en varias fases. La
primera es la alerta, que sucede
cuando aparece el problema. La se-
gunda fase es la resistencia, en la
que el organismo resiste y lucha.
Esta situacién puede durar un tiem-
po indeterminado y las consecuen-
cias son imprevisibles, por ejem-
plo, una discusién airada de sélo
unos minutos, o quedarse encerra-
do en el ascensor durante media
hora, pueden generar un enorme
estrés. En general, en esta fase se
suele resolver el conflicto. Una ter-
cera fase es el agotamiento, momen-
to en el que la resistencia fisica y
psicolégica se desmorona, o bien
que el estrés se haga crénico y se
convierta en ansiedad.

Prevenir el estrés

Para prevenir el estrés, Javier Barrei-
ro, recomienda cuestiones como,
«encontrar un proyecto que nos ilu-
sione y que nos ayude a estar mas
en el presentey. Considera que es
vital dormir las suficientes ho-
Ias para prevenir el cansan-
. cio. Recomienda el hacet

te la semana y realizar téc-
nicas de relajacion especifi-
cas como medltacmn 0

Al hilo de la prevencién
del estrés, este profesional recuer-

- da que la respiracion es el motor de

viday propone la realizacién de ejer-
cicios practicos para aprender a res-
pirar correctamente.

Por otro lado, en aras de evitar el

insomnio, Barreiro, recuerda que
este es un problema que afecta a
gran parte dela poblacwn y que es
mas frecuente cuando vivimos mo-

ejercicio moderado duran- .

Maria Jesus Vanetto hace un ejercicio de yoga. :: worp

mentos de mayor estrés o preocu-
pacion.

El estrésmo es un problema difi-
cil de encauzar por los profesiona-
les se enfrentan a diario con este
problema pero es necesario atajar-

lo a tiempo. En caso donde exista
insomnio, este psicélogo, propone
realizar un tratamiento para restau-
rar los procesos que se han roto, por-
que es importante conseguir unas
condiciones fisiol6gicas adecuadas,

un sedante natural»

conseguir una desactivacién fisica
y congestiva y mantener un ambien-
te propicio para el suefio.

Técnicas de yoga
La profesora de yoga, Maria Jests
Vanetto propone diversas técnicas
que puedan ayudar a eliminar o dis-
minuir el nivel del estrés. Empezan-
do por aprender a respirar de una
forma correcta, ya que, «una respi-
racion lenta y tranquila puede lle-
gar a convertirse en uno de los me-
jores sedantes naturalesy..

Esta profesional explica que a tra-
vés de la respiracion ritmica y abdo-

- minal, el ritmo cardiaco y respira-

torio se armonizan, y el nivel de pen-
samiento comienza a disminuir, la

_ mente se aquieta y la musculatura

tiende a relajarse.

Se trata de que mediante el yoga,
muchas personas pueden sentirse
mejor.

Vanetto es consciente de que el
estrés estd muy presente en la po-
blacion , pues muchas personas que
acuden a sus clases padecen este pro-
blema o alguna enfermedad psico-
somatica, como puede ser el insom-
nio, ataques de ansiedad o depre-
sion. ‘ ,

Vanetto alude a la importancia
de la observacién de uno mismo para
el cuidado del cuerpo. También el
saber estar centrado en el momen-
to, en no dispersar la mente en co-
sas pasadas y futuras. Algo para lo
que su especialidad es lo que mas re-
comienda. Una vez que, esta profe-
sional, conduce a las personas a una
correcta respiracion, guia a sus alum-
NOs para que sepan observar y loca-
lizar en su cuerpo donde contienen
las tensiones acumuladas para po-
der soltarlas. Afirma que estos ejer-
cicios son muy dtiles porque lleva-
do alavida cotidiana nos ayudaran
a descubrir en que momentos o ante
que situaciones nos sobrecargamos
Y conseguirdn que con prictica y pa-
ciencia acurnulemos menos tension.



