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que se siente asfixiada en su pro-
pio trabajo. Ademas de las profe-

Vivir en paz
es posible

El estrés afecta a un tercio de los espanoles y esta relacionado
con la mitad de las bajas laborales. La crisis econOmica
empeora aun mas estos datos. Controlar aquello que lo causa
no siempre es posible. Aprender a controlarse uno mismo, si

INMACULADA DE LA FUENTE

ay quien vive el estrés

como algo crénico (y

agonico). Hay quien ha

hecho de su vida una ac-
tividad estresante y no sabe como
zafarse de esa carga. Hay incluso
gente que necesita €l estrés, mover-
se con €l a diario para sentirse vivo,
aunque ese estilo de vida acabe pa-
sandole facturas fisicas y psiquicas.
Para algunos estresados cronicos,
los domingos suelen ser dias vacios
en los que el malestar avanza con-
forme se desliza la tarde. Echan de
menos ese veneno de adrenalina y
tension de los dias normales. O no
saben descansar o no encuentran
placer en relajarse.

“El estrés es una respuesta de
alerta, de lucha, de invitacién al es-
fuerzo. En justas dosis, algo positi-
vo”, explica Antonio Cano Vindel,
catedratico de Psicologia de la Uni-
versidad Complutense y presiden-
te de la Sociedad Espaniola para el
Estudio de la Ansiedad y el Estrés
(SEAS). El riesgo es vivir sobrecar-
gado, no tener descanso. No saber
parar. Es lo que le sucede a uno de
cada tres espafioles: “El 28% vive
estresado. Con frecuencia, a causa
del ritmo de vida o por sobrecargas
econdmicas o sociales”. Situaciones
enquistadas, relaciones laborales

En 2009, el 16%
de la poblacién
tomo algun tipo de
psicofarmaco

injustas o abusivas, cansancio cro-
nico. Con ese paisaje no es extraio
que el consumo de antidepresivos
y tranquilizantes se dispare.

“El afio pasado, el 16% de la po-
blacién tomo algtn tipo de psico-
farmacos, con un balance final de
96,5 millones de envases vendi-
dos”, agrega Cano. Las estadisticas
aclaran ademas que s6lo dos ter-
cios de estos medicamentos fueron
recetados. El 30% de los pacien-
tes los consume sin prescripcion
médica. Estos farmacos, general-
mente benzodiacepinas, tranqui-
lizan, pero no curan. No atacan
la raiz del problema, y muchos de
los que los toman se limitan a so-
brevivir o a sobrellevar la presiéon
diaria sin mas. Un alto porcentaje
no sufren depresiones mayores, lo
que los haria necesarios, sino un
malestar difuso que apagan con
algan tranquilizante temporal u
ocasional. Sin embargo, este arse-
nal farmacéutico podria descender.
El estrés no es una condena fatal
eirreversible. Sus cadenas se pue-
den romper o atenuar.

Hay gente, de todos modos,

siones que conllevan riesgo fisico,
hay otras, menos amenazantes o
incluso atractivas, en las que los
profesionales se queman en unos
pocos anos. Las épocas de crisis o
de cambios socioculturales no son
ajenos a este derrumbe. Por ejem-
plo, casi la mitad de los profesores
de Secundaria siente la percepcién
de no tener control sobre los alum-
nos. “Algunos viven problemas de
violencia en las aulas y hasta re-
ciben amenazas”, recuerda Cano.
¢Qué hacer ante una situacion asi?
¢Afrontar el problema y resistir,
ignorarlo, cambiar de centro? De-
pende de cada caso, pero la con-
sulta al psicologo o el aprendizaje
de técnicas de control de estrés son
recursos cada vez mas utilizados
entre el profesorado.

En otros casos, la ambigiiedad
del rol a desempefar origina an-
gustia y desencadena situaciones
de estrés. “Es imprescindible dar
al empleado una informacion co-
rrecta sobre las funciones a reali-
zar. Pero también hay que valorar
si esta capacitado para ese pues-
to, y ahi juegan un papel capital
los planes de formacion. Un ter-
cer factor a tener en cuenta es el
control de los tiempos de entre-
ga. Lo ideal es que el trabajador
pudiera ajustar sus horarios, pero
al menos que no se vea vigilado o
controlado al minuto”, explica el
profesor Cano. En el otro extre-
mo, las tareas monotonas gene-
ran también estrés. La rotacion
es necesaria, continda Cano. “Si
tenemos en cuenta que mas del
50% del absentismo laboral y de
ciertas bajas esta relacionado con
el estrés, la aplicacion de la Ley de
Prevenci6n de Riesgos Laborales
no so6lo evitaria muchos casos de
trabajadores quemados, sino un
importante ahorro en bajas por
estrés”, contintia Cano.

No todo el mundo vive por igual
los desafios del estrés. Hay una
mayor propension en personas de
temperamento obsesivo y caracter
perfeccionista. Buscan el trabajo
bien hecho, insisten unay otra vez,
echan horas y reaccionan peor ante
los errores. Ellos mismos asisten a
veces resignados a esta espiral de
tension que tiene como escenario
su propio cuerpo: cansancio, des-
motivacion, insomnio, de memo-
ria, dolores musculares en hombro
y espalda, y alteraciones digestivas
y cardiovasculares...

“Es frecuente hablar de estrés
emocional para referirse a perso-
nas que estan en constante lucha
con su entorno”, afirma el doctor
Jordi Rius, cardi6logo del centro
médico Teknon, en Barcelona.
Este estrés tiene mucho de impo-
tencia ante “las tensiones relacio-

Los estimulos del
estrés activan el cerebro
(en concreto, la hipdfisis, el
hipotalamo y las glandulas
suprarrenales) y se liberan
determinadas hormonas
(corticoides, adrenalina y
androgenos, sobre todo)
que excitan, inhiben o
regulan la actividad del
organismo y se encargan de
poner el cuerpo en alerta
para huir, luchar o resistir.
En dosis elevadas causan
hipertension arterial y
dolores de cabeza.

Es una reaccion
psicofisiolégica
que sobreviene ante
una situacién de
peligro o cuando existe
desproporcion entre los
retos u obligaciones que
se tienen y la capacidad
para hacerlos frente. O
dicho de otro modo, una
persona estresada se siente
superada por las exigencias
o circunstancias de la vida.

La relacion entre el
estrés y el sistema
inmunoldégico es muy
estrecha. Al igual que
una operacion o una
enfermedad estresan al
organismo desde un punto
de vista fisico, un fracaso
emocional debilita al sujeto
y lo predispone a un mayor
cansancio o incluso a coger
una gripe.

El estrés crénico
convierte la alerta temporal
para huir o luchar ante una
situacion de peligro, comun
en todos los vertebrados, en
una situacion permanente.
En el ser humano ademas
entran en juego las
emociones y la memoria, lo
que contribuye a fijar ese
estado de alerta. El miedo
(ansiedad, panico), la rabia
(agresividad) y la tristeza
(depresion) son algunas
de las emociones basicas
involucradas en el estrés.

nadas con el trabajo, los demas y
uno mismo que conducen a una
mezcla de estrés-depresion-an-
siedad”, anade. Como cardiélogo,
al doctor Rius lo que le interesa es
analizar las consecuencias del es-
trés sobre las arterias coronarias.
“En el caso del estrés cronico, es
complejo, dificil de cuantificar y
catalogar si por si solo puede con-
ducir a un infarto de miocardio”.
En ese sentido resulta polémico
determinar si, en el caso de que el
infarto acaeciera en el trayecto del
domicilio al lugar de trabajo o en
la misma oficina, podia conside-
rarse accidente laboral, recuerda
el doctor Rius. “Quiza antes de sa-
lir de casa particip6 en una fuerte
discusion o en un intercambio de
insultos en medio del trafico que
fueron los inductores del infarto”,
prosigue el cardiélogo.

En los tltimos tiempos, ade-
mas, los cardiblogos tienen en
cuenta también el impacto del es-
trés agudo o el provocado en situa-
ciones especiales, como “el que ha
traido la crisis econdmica”, presen-
te en todos los sectores sociales.
Este estrés agudo o stbito “sube la
presion arterial y acelera el progre-
so de la enfermedad de las arterias
coronarias”, lo que puede producir
un infarto. “Estamos viendo aho-

ra justamente que incluso a hi-
pertensos bien controlados se les
dispara la presion por el estrés. O
que pacientes coronarios estables
han empeorado mas rapido de lo
esperado”, continua Rius.

Por un lado, el estrés es un alia-
do directo de la arterioesclerosis
(endurecimiento y pérdida de elas-
ticidad de las arterias debido a los
depdsitos de grasas que se acumu-
lan en ellas), con el consiguiente
riesgo de infarto cardiaco o cere-
bral. Por otro, las personas estre-
sadas suelen llevar una vida seden-
taria, comen con prisas, padecen
problemas de suefio... Todo ello
es un circulo vicioso.

Un circulo, ademas, que se am-
plia a todas las clases sociales. “Ya
no es una enfermedad de directivos
o de profesionales como bomberos
o médicos”, senala el doctor Rius.
“Cerca de la mitad de las muertes
por ataque cardiaco o cerebrovas-
cular se producen entre los 18 y los
69 anos”, advierte.

El estrés puede desembocar en
un trastorno de ansiedad. Y ala vez
la ansiedad fomenta el estrés. Las
fobias y el panico son algunas de
sus manifestaciones. La fobia lle-
va a la evitacién, mientras que el
panico se produce porque se teme
que se vaya a desatar una crisis de



