REEDUCAR EL
CEREBRO, LA
MEJOR TERAPIA
ANTIESTRES

El llamado estreés negativo afecta al 30% de la
poblacidny, a la larga, puede causar perjuicios
graves en la salud. La clave para superar

este trastorno, que iImpide lievar una vida
satisfactoria, esta en aprender a pensar de
Otro ModQ ror piLAR MANZANARES

pesar de que cada vez esta-
Amos mas acostumbrados a

escuchar a personas que di-
cen «tengo muchisimo estrés», ape
nas se llega a reconocer el alcance
real de esta afirmacion Si bien es
cierto que siempre se emplea esta
palabra para senalar situaciones
agohiantes vy gue superan vy blo-
guean a quien las padece, el estrés
es algo normal que experimentan
todos los seres vivos, dado que
este no es Mas que una respuesta
automatica v natural del cuerpo
ante situaciones amenazadoras vy
desafiantes.

«Hoy el estrés seinterpreta como
un procesc interactivo en el cuat es-
tan en juego las demandas de Ia si-
fuacidn v los recursos del individuo
para afrontarla. Las demandas de
la situacion dependen de la valora-
cion subietiva que ¢! individuo rea-
liza sobre como esta afeciard a sus
ntereses. Par 1o tanto, una misma
circunstancia puede ser mucho mas
estresante para un individuo que
para otror, exphica el doctor Antonio
Cano Vindel, presidente de la So-

ciedad Espariola para el Estudio de
la Ansiedad y el Estrés (SEAS). De
este moda, el famaso estrés se pue-
de entender comoe una sobrecarga
que depende tante de lo que una
delerminada situacion demanda de
nosotros comao de (oS recursos con
los que contamos para afrontaria.
Por ello, cuanto mayores sean estas
demandas y cuanio menores sean
los recursos del individuo, mayor
serd la sobrecarga,

cCOMO o8 su estrés?
Es importante saber gque existen
dos tipos de estrés. El primerg, el
pasitivo, se da cuando el indinduo
persigue un objetiva que puede al-
canzar vy que le inferesa mucho. £n
este caso, se prevé que las conse-
cuencias de la situacion a afrontar
seran favorables para los intereses
personales. Es el estrés ‘bueno’.

=l negativo, sin embargo, se da
cuando se tiene poco control sebre
una situacion gue demanda mas de
o que se puede dar, cuando no se
da apasto. En ese caso, la intuicidn
alerta de que las consecuencias




LA EXPERTA DOCTORA ALEJANDRA VALLEJO-NAGERA

‘Mindfulness’, una novedosa
técnica para combatirlo

La doctora Alejandra Vallejo-Nagera,
reconocida escritora y psicéloga ex-
perta en salud emocional, es pione-
ra en la implantacion del Programa
de Reduccién del Estrés Digestivo
(PRED), un entrenamiento terapéu-
tico vy educativo impartido con no-
table éxito desde hace mas de tres
décadas en la Unlversidad de Mas-
sachussetts (EE UU) y desde hace
apenas un aino en el Centro Médico-
Quirdrgico de Enfermedades Diges-
tivas (CMED) de Madrid.

Cuando una persona padece es-
trés durante un periodo prolongado
de tiempo su sistema inmunoldgico
se resiente y, de una forma paulatina
pero casi inmediata, va a empezar a
padecer diversas enfermedades que
normalmente cursan o bien con do-
lores musculares o bien con trastor-
nos digestivos.

De estos Gltimos, los que estan
mas frecuentemente asociados al es-
trés son las gastritis, [as Ulceras y el
colon irritable y «remiten espectacu-
larmente bien con una serie de ejer-
cicios que les ensefiamos durante la
practica del PRED», afirna la docto-
ra Vallejo-Nagera.

Estos ejercicios, que integran
disciplinas milenarias de Oriente
en Occidente, consisten, en primer
lugar en ensefar a las personas a
respirar hien. Mo solamente porque
las personas estresadas no sepan ha-
cerlo correctamente, sino porgue en
QOccidente, por regla general, respi-
ramos unicamente con la parte alta
del pecho -en parte porque mete-
mos tripa-. Por eso no es de extrafiar
fque tengamos frecuentes dolores de
cuello v hombros, problemas con la
voz y molestias de garganta.

«Las células oxigenan muchisi-
mo peor porgue reciben una tercera
parte del aire que recibirfan si prac-
ticaramos la respiracién completa
abdominal. Cuando yo he trabajado
este metodologia con diversos pa-
cientes, lo normal es que al principio
se puedan marear, pero a la larga se
dan cuenta de gue determinados do-
lores fislcos se emplezan a disolvers,
explica la experta.

La respiracién como sistema de
oxigenacién del cuerpo y del cere-
bro, la ccordinacidn ostecarticular
-conciencia del propio cuerpo, de
donde se agarrota y como lo hace
para alcanzar una relajacién muscu-
lar consciente- , ejercicios de aten-
cldn v de concentracién y «la meto-
dologla estrella que es la meditacion,
aue no tiene nada que ver con la que
tHene connotaciones religinsas sino
con la llamada ‘mindfulness’», son
los pilares de aste programa.

Pero, {en gqué consiste el ‘mindful-
ness'? Es una meditacion de concen-
tracion, un ejercicio exigente y dificil
para el que hay que estar entrena-
do. Como senala Vallejo-Nagera, se
ha descubierto cientificamente gue
esto produce un estado emocional
que incide en cambios hormonales
beneficiosos para la salud, cambics
en la quimica sanguinea gue se aso-
cian a ‘molécuias de la emocion’ que
se acoplan a nuestras células; «No
puede funcionar igual un giébulo
blanco gque nos defiende de las bac-
terias cuando esta adherido a la mo-
l1écula de la serotonina, que produce
confianza y animo, o ala dopamina
gue produce calma, que otro adheri-
do al cortisol, que es la sustancia qui-
mica que el cerebro segrega cuando
se siente amenazado (es digamos la
‘molécula del miedo™».

Al aprender a meditar, y duran-
te los primeros dias, la persona se
da cuenta de la dificultad que esto
conlleva porgue un cerebro estresa-
do va excesivamente rapido, ‘pasado
de vueltas’, no es capaz de concen-
frarse en nada. Por esc lo primero
que deben hacer los que acuden
a este programa es aprender a fre-
nar. ¥ aungue cueste mucho esfuer-
zo merece la pena, como cuenta la
doctora: «Los heneficios al cabo de
3 semanas sobre la salud se notan
miucho, siempre y cuando la perso-
na practique. E} beneficio basico es
gue el paciente se va a notar mucho
mas atento, mas despierto. Abordara
los problemas de una manera mucho
mas eficaz porque los dimensionara
en su justa medida, pero también
sera capar de dilucidar dénde estan
las solucioness», explica la experta.

Tan importante como relajar el
cuerpo es relajar la mente, v a eso
se aprende en el PRE. Pere ademas
se ensefa a hacerlo incorporando los
ejerlclcios aprandidos a los quehace-
res diarios, no hace falta desvincular-
se del dia a dia, de ahf la gran nove-
dad que supone esta terapia frente a
otros centros de yooa, de retiro...

«Todas las técnicas y ejercicios
dei PRED se pueden Intearar en &l
quehacer rutinario de la personas,
@5 un sistema por tanto terapeutico
y educativos, indica.

Para acabar, es Importante que
las personas que padecen estrés
observen muy blen su rutina ali-
mentaria, ya gue o bign comen para
anestesiarse o bien se les cierra el es-
témago. Es interesante saber que va
a haber una correlacién muy directa
entre su estado de dnimo y la forma
en gue ingieren alimentos, vy de esta
a la salud de todo el organismo.
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seradn, de seguro, desagradables
De este modo, aunque en ambos
casos el estrés producird cansancio
dada la activacion fisioldgica que el
cuerpo pone en marcha para hacer
frente & esas circunstancias, con
el negative son experimentadas
sensaciones mas desagradables
como la ansiedad, la irritabilidad y
cuando se prolonga, decaimiento y
tristeza.

Por la época del ano actual, la
primnavera, conviene también tener
en cuenta que en ciertos casos &l
estrés puede lograr que empeoren
las atergias o hacer a la persona
mas vulnerable a padecerlas.

Ademads, v a la larga, dado gue
2| sistema nervioso de fa persona
sigue activado aun durante las ho-
ras de ¢escanso, apareceran otros
sintomas como dclores de cabeza,
baio rendimiento, falta de concen-
tracion y disminucion de la memo-
ria, tensién muscular ¢ contractu-
ras, cansancio <ronico, digestiones
rapidas v mal procesamiento de la
comida gue producird gases y mo-
testias digestivas. A nivel cardiovas-
cular, se puede dar tension alta y en
algunos casos arritmias.

Ante esto, v descartada por el
medico de Atencidon Primaria cual-
quier enfermedad con base biold-
gica, se recomienda descanso para
recuperar las energias gastadas.

En forno al 30% de la poblacion
espafnola se ve afectada por ese es-
trés negative que tiene mayor inci-
dencia en una franja de edad de en-
tre 25 v 50 anos v, por sexos, entre
fas mujares: <El estrés femenine es
diferente al cel hombre porgue son
ellas las gue tienen mas problemas
de conciliacion con los horarios de
trabajo v los de casa. Siguen siendo
las mujeres quienes asumen mas
obligaciones en el hogar y quienes.
a la vez, ¢cargan con la satud de toda
la familia v la educacion de los hijoss,
afirma Cano Vindel,

En otro nivel, en el de salud
mental, entre el 30 v el 50% de los
pacientes que acuden a st médico
de Atencidn Primaria 1o hacen con
problemas emocionales adapta-
tivos que pleden desembocar en
ansiedad o depresitn. Para su trata-
miento se les receta tranquilizantes
¢ antidepresivos, pere se plantea
un problema de abuso. En Espania
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COMSEJOS

ESTRATEGIAS
COTIDIANAS QUE
AYUDAN A MANTEMNEF

LOS NERVIOS A RAY -.'-

Las estrategias para afrontar el
estrés buscan prevenir o contro-
lar los excesos en las demandas
procedentes del entorno ¢ bien
de nosatras mismos.

En los casos en que la situa-
cién gue nos genera estrés es
inevitable, el desafio consiste en
hacerla frente de la manera mas
saludable posible, lo que inclu-
ye no hacer otras cosas que en
el pasado ya comprobamos gue
no nos dieron resultado.

Algunas estrateglas que han
probado ser eficaces:

1. Reldjese. Realice actividades
gue le permitan renovarse fisica-
mente y psicolégicamente: des-
canso, vacaclones, deportes y
actividades de ocio, técnicas de
relajacion...

2. Haga ejerciclo. Las activida-
des fisica como caminar, nadar o
incluso limpiar Ia casa, el despa-
cho... reparan nuestras fuerzas y
nos reaniman.

r-‘1i'-.!'.-1-'-"--_1,'|': una gleta s i
ble. Evite la automedicacian v el
abuso de cafeina, alcohol y comi-
das,

Sea asertivo. Establezca -
mites, aprenda a decir «nos
Suspenda las actividades menos
prioritarias.

5. Organice su tiempo. Priorice v
estructure sus actividades y ex-
pectativas.

B. Intente manian ¢ gt
vas realistas. Esperar demasiado
de uno mismo o de los demas,
exigirse perfeccian o ser inflexi-
ble con las prioridades puede ge-
nerar mucha frustracicn,

7. Comparta sus emociones. Bus-
que alguien con quien conversar
y exprese sus emoclones, tanto
la risa como la pena v la rabia.

B. Anticlpe las situaciones es-
tresantes y preparase. imagine
la situacion y practique sus res-
puestas y reacciones para estar
preparado (por ejemplo, ante
una reunién o una entrevista de
trabajo).

9, Ordona su espacio pérsona
Limpie y arregle su despacho,
su mesa de trabajo... cambie su
ambiente fisico de modo gue |e
ayude a trabajar vy a descansar
mejor.

Fuente: Arco, Lopez, Fernandexz,
Giménez, Caballero, Heilborn
(2009). «Guia Psicopedagdoica
para Estudiantes y Profesores
Universitarios en el EEES». Ed
Universidad de Granada.
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LAS TECNICAS DE
RELAJACION AYUDAN A
DISMINUIR LA ACTIVACION
CA SOLTAR LOS
MUSCLILOS, RESPIRAR
CORRECTAMENTE... PERO
HAY QUE PRACTICARLAS
roDOs LOS DIAS DURANTE
Al MEMNOS TRES MESES

FISIOLOGI

el 16% de la poblacidn en el Ultimo
af0 ha tomado psicofdrmacos. De
cualiner modo, el tratamiento far-
macoligico aehe estar prescrito v
revisado (cada uno o dos meses)
nor un esperialista en farmacotogia,
por cjemuln, un psigwatra. Debe
evitarse la automedicacion, la auto-
Eunerimentacidn o el abandong del
fzrmaco por decision promia. Tam-
poco gebe lormarse el farmaco en
funcian del estado de animo.

#5N embardgo, ¥y a pesar del
ahuso de franquilizantes, para los
proulziias de ansiedad estd de-
mastrado gie tienen meijoras re-
sultados los antideprasivos v, sobre
todo, algunos metodos psicoldgi-
cos, porgue los trangullizantes re-
ducen los sinfomas durante unas
horas pera no ensedfian a reducir el
estrds, g pensar o cambiar nuestra
actitud ante a vida, v & |2 larga ge-
neran adiccion migntras el estrés
Sigue suU cursos, explica el experto.

Reeducar nuestro pensamiento
Adim cuando el tratamiento far-
maroldgico sea necesario, este
deberla r siempre  acompanado
oy un tratamiento  de tipo psico-
logico, Este tratamiento del que se
ha demnstrade clentificamente su
electividad, 1al y como sefiala el
presidente de |a SEAS, consiste en
tecnicas cognitivas, de relajacion
de la actividad fisioldgica v con-
ductuales,

Las técnicas cognitivas pa-
san primero por dar informacion

al pacients sobre su trastorno, su
curacian, y despues se basan en el
entrenamiento del individuo para

mejorar sU capacidad de observar-
2y AuloTorregic sus pensamien-
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TEST
Medir nuestro nivel de ansiedad

En Espafia, se elaboré el inventario de Situaciones y Respuestas de
Ansiedad (ISRA}, que fue desarrollado por los profesores de la Uni-
versidad Compiutense de Madrid Juan José Miguel Tobal y Antonio
Cano Vindel. Se trata de un test psicolégico que parmite medir el nivel
de ansiedad de cualquier individuo, a partir de los 15-16 afios (existen
también otras versiones para niflos y adolescentes). Este instrumento
fue publicado en 1986 -TEA Ediciones-y traducido y adaptado a mas
de una docena de pafses y lenguas diferentes.

Pero este test debe ser aplicado por un especialista, por eso la SEAS
propone una evaluacion aproximativa de la ansiedad a partir de sus prin-
cipales sintomas para que sirva al lector a modo de autoevaluacion.

Instrucclones: Cada sintoma de los expuestos en la siguiente tabla
debe ser evaluado por la frecuencia con que lo padecemos en generai
en nuestra vida. Los valores son: O, casi nunca; 1, pocas veces; Z, unas
veces si, otras no; 3, muchas veces; 4, casi siempre.

Simomas - Frecuencia
Preocupacion 01234
Pensamis ivos st  misme —‘-—m’
Inseguridad 01234
Molestias en el estédmago 01234
Sudor K- 01234
Temblar 01234
Tension _ 01234
Palpitaciones, aceleracion cardiaca 01234

Fumar, cﬁmaruheberenmeso 01234

Puntuacion e interpretacién;

Tras sumar las puntuaciones dadas a cada uno de los sintomas y con-
siderande gque convendria ampezar 8 preocupamos par nuestro nivel
de ansiedad cuando tengamos mas que &l 75% da |a pablacldn, tene-
mos que los varones que sumen 16 puntos ¥ las mujeres gue sumen
19 deberfan someterse a una evaluacidn mas exhaustiva realizada por
un profesional.

<¢POR QUE NOS CANSAMODS?

Segun el Sindrome General de ria (pensar mas rapldo, correr, de-

Adaptacion, un modelo estudiado
en animales que parece responder
igual al esquema humano, el estrés
como respuesta ante una situacian
pasa por tres fases de cambios bio-
|dgicos:

1. Preparacion

Frente @ una situacidén imprevista
determinada nuestro organlsmo
se activa. Y lo hace de diferentes
maneras dependiendo del drgano
implicado en la respuesta necesa-

fendemos...).

2. Mantenimiento

En esta fase permanecemos con
una alta activacion fisioldgica ne-
cesaria para afrontar las demandas
derivadas de |a situacidn anterior.
I. Agotamiento

El nivel de activacidn cae brusca-
mente y, agotados nuestros recur-
505, aparece el cansancio. Es esa
especie de relajacién cuando la
sltuacién ha acabado.

Liberar el estrés
rompiendo objetos
€s la forma

de desahogo

que ofrecen en
Crash! Therapy,
una empresa
valenciana que en
el fondo ha optado
por una técnica
muy tradiclonal

en Orlente, Mas
informacion en:
crashtherapy.com

Servicio gratuito
de ayuda

La Sociedad
Espafiola para

el Estudio de la
Ansiedad v el
Estrés (www.
ansiedadyestres.
org) ofrece la
posibilidad de
atender consultas
de informacién, a
través del correo
eiecironico seas.
cons dpsi.ucm,
es o el teléfono
913943M. A
dichas consultas
responden de
manera gratuita
los especialistas
en este campo
que prestan sus
servicios en la
SEAS.

SEGUS SIGNES

LA ‘CRASH! THERAPY"'

Jesls Escribd, especialista en Neuro-
fisiologia v experto en Medicina del
Suefio, explica que terapias alternati-
vas como la de Crash! Therapy «ayu-
dan a disminuir los niveles de cortisol,
la hormaona del estrés, de forma natu-
ral y focalizada hacia la probable cau-
sa generadora del estrés, asociando
ademads la posibilidad de combinar
ejercicio fisico y musica con volumen
alto», dos elementos de gran ayuda
para mejorar esta terapia.

tos, su conducta y sus emociones,
Algunas incluso sirven para inter-
pretar las situaciones de una mane-
ra menos amenazante, tomar deci-
siones y solucionar problemas.

Las técnicas de relajacidn ayu-
dan a disminuir la activacion fisio-
légica, soltar los musculos, respirar
correctamente, imaginar, etc. Hay
que practicarias todos los dias, du-
rante al menos tres meses. Existen
diversos tipas de técnicas de relaja-
cién: muscular progresiva, respira-
cion, imaginacion, etc.

Aproximacion al problema
Para acabar estan las tecnicas con-
ductuales, que resaltan la necesi-
dad de exponerse a las situaciones
temidas, acercandose a los estimu-
los que provocan la ansiedad (en
sitaciones controladas), todo ello
bajo el principio de aproximaciones
sucesivas (poco a poco) v el prin-
cipio del refuerzo (es importante
premiarse por los éxtos y, ante los
fracasos, corregir enr lugar de cas-
tigarse). Ademas, algunas técnicas
ensefian al sujeto habilidades per-
sonales o sociales para enfrentarse
mejor a las situaciones ansiégenas.

Con todo, también es importan-
te desarrollar habilidades socialas,
tales como aprender a pedir ayuda,
no aisiarse y no restar tiempo a las
actividades que permiten relacio-
narse con amigos y familiares.

En ei dia a dia, e afrontamien-
to -cualguiar actividad coanitiva o
conductual que desarrollamos para
afrontar una situacion esiresante-
puede ayudar

Para lustrar esta circunstancia,
un ejemplo: Mafiana tenemos una
cita gue nos causa ansiedad debe-
mos reinterpretar la importancia
que le astamos dando para no ago-
biarnos y no anticipar o que pueda
suceder en eliz. Es me2jor anotar los
detalles como la hora, qué vamos a
llevar puesto, etc. v alvidarnos de
ella sin adetantar acantecimiciitos.
Y si creemos que va a ser un dia
duro, nada mejor que irse antes a
descansar o relajarnos practicando
deporte 0 una actividad gue nos
resulte placentera. Sin chvidar que,
muchas veces, lo UNico que necesi-
tamos es que alguien nos eche una
mano y que lo conseguinamaos con
solo pedirlo.
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