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Entrevistas GD

« Local cotidiano especialmente floreciente en primavera

¢ Provincia

* Andaluda 22/03/2007 - 10:07

o Nacional

* Internacional Maria Gracia Lopez

¢ Deportes

o Universidad . .

« Cultura Levantarse, ducharse, desayunar, _despertar a los hijos, asearlos, dafles el desaylosoalleolegio, comenzar una
« Economia jornadz laboral de nueve a tres, salir, almorzar, dar de comer a los nifios, llevarloslmogida eolver al trabajo, reunion
e SUCESOS con el jefe, llamadas, problemas, conflictos; salir a las siete, pero esadsgain cursillo organizado por la empresa,
« Sociedad luego salir a las ocho, comprar en el supermercado antes de que cierren, recogarsa &ysitigries con los deberes,

L]

¢Exagerado? No. Mas de uno se puede sentir identificado con esta agenda. Y ante una violadliesta,adia a @i mes :
Can aleS mes, afio tras afio, lo normal es que se caiga en el estrés llamado, precisameat®, dotidfierencia del vital -que se
produce por situaciones estresantes intensas (la muerte de un familiar o un divpaiaanto tiene un fin-, se caracteriza
por la sucesion de pequefios inconvenientes que se presentan continuamente —atasopdisduéfanes cola pareja qu
no ayuda en las tareas domeésticas, berrinches del nifio- y que hacen que “nos activemygsitisiégicamente muchas
veces al dia, al mes y al afio, por lo que su efecto es méas devastador que el vital” agxpuifeadra de Psicologia de la
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Universidad de Granada, Maria Isabel Peralta quien, junto a su compafiera HundigbsaORtega, ha escrito el libro
‘Programa para el control del estrés’.

Una Ulcera de estdbmago, dificultades cardiacas, pensamientos negativos contimapslguedisfrutar de cosas tan
sencillas como un simple paseo, pueden ser los sintomas de un estrés. Las conseausimasag& mprimer lugar,
fisicamente y en el &mbito cardiovascular “aceleracion del ritmo cardia@ngdadiegar incluso al infarto”, enumera
Peralta; Ulceras de estomago o dafios en el sistema inmunolégico que hacen que las giegsadas sean mparoclives :
resfriarse, sufrir una gripe o, incluso, a la aparicion de un herpes. Dermatol6gicaamebi&n pueden aparecer problemas
como la alopecia o la psoriasis; perder el apetito sexual debido a una disminucién dadaasorsufrir contracturas por
la tension acumulada en los musculos.

En el apartado psicoldgico, y segun la profesora, “un estrés prolongado produce un incrementeleteaantisol, lo que
a nivel cerebral afecta al hipocampo, dando lugar a trastornos en la memoria”. Tagstégina de &nimo como la
ansiedad, la ira, la hostilidad o depresion.

Para colmo, la llegada de la primavera “y también del otofio”, apunta Peralta, puederrifeidiparicion del estrés, ya
que “afectan los cambios bruscos de temperatura o las horas de luz que estimelateslifieurotransmisores”.

Para curar en casa

Maria Isabel Peralta y Humbelina Robles, en su libro “Programa de control dsl,esfiecen una serie de estrategias para
prevenir y afrontar el estrés:

- En primer lugar, las profesoras hablan de “técnicas de desactivacion”, eedeaminadas a disminuir el nivel de
activacion cuando estamos sometidos a situaciones de estrés”, aclaraAdraéatrata de técnicas como la respiracion
abdominal, de forma pausada y profunda, o la imaginacion tematica: “Tratar deaintagi estamos en uplaya
paradisiaca, en la montafia o en cualquier otro lugar relajante”, explica.

- Control del pensamiento para la mejora de relaciones interpersonales, €sealéeita de controlar los pensamientos
negativos ante determinadas situaciones”, explica la psicéloga, quien pone como ‘gjeenpdote queme la comida, y
pienses que eres un desastre cComo persona, es una exageracion”. Pero este tip@deseartinuas “en que
exageramos la realidad se producen diariamente y nos van minando”. El objetivo es, puts, Ydatgo modificar esos
pensamientos”, lo cual “es bastante dificil, porque pensar negativamente lofaesforma automatica”.

- Métodos de administracion del tiempo. Tan sencillo como eliminar de la agenda todo aqueiaguempo de hacer.
Peralta lo dice asi: “Las personas estan estresadas porque se marcaudensasas a realizar y, para colmo, tras un largo
dia de trabajo tienen la sensacién de que no han hecho nada”.

- Técnicas para modificar caracteristicas de la personalidad que refegi@sérés con la enfermedad. En este punto, la
profesora explica que hay tres tipos de personalidad relacionadas con la salud, em tpersbnalidad tipo A seria
aquella muy competitiva y con sensacion de continua urgencia que en momentos de estrésrsuele lsoétilidad. Esta,
es la que tiene mas probabilidad de sufrir un infarto. De hecho, en su taller de estitésastggura que la mayoria de
personas que presentan este tipo de personalidad ha sufrido algin problema cardiovdsladamgdfian, por tanto, a
controlar la ira.

- Estrategias para afrontar los problemas con buen humor. Y es que “muchos estudiosatequeest buen humor y
optimismo tiene un efecto amortiguador del estrés, disminuyendo por tanto los efecttzldezssge éste”, finaliza Maria
Isabel Peralta.

El libro “Programa para controlar el estrés” es producto de un taller de aframtaaliestrés que ambas profesoras
imparten a la comunidad universitaria dentro del Servicio de Atencion Psicolégica.

Noticias relacionadas

- La detecadn atiempo podia curar el 80% de los casos daaer de pulmn 12/03/2007

- Los tratamientos por téfono para dejar de fumar son tan eficacez cta@resenciales, ségun estudid 2/03/2007

- El sobrepeso ia obesidad se convierten por primera vez enitespa losprincipales trastornos alimentarios, &egin

experto de la UGR1/03/2007

- Expertosostiene que en unos 1fiba se podidisponer del mapa gético, gue permitié predecir al hipertenso de riesgo

08/03/2007

- Identificanuna variante geftica que reduce a la mitad el riesgo de conteaégrmedades infeccios26/02/2007

- SOlo el 15% ddos hipertensos cumplen las medidas higienicéiities recomendad&8/02/2007

- El cancer nasletal para los hombres es el de poiny para las mujeres el deama, sean un informe22/02/2007

La combinaadbn de quimio y radioterapia aumenta hasta un 55 por ciestgplrvivencia del paciente cadncer

02/02/2007

- Salud yLibertad: claves para ponerse en forma, mantener el tipo yéadenun poco @s feliz17/01/2007

- Un cienffico espdiol publica "por primera vez" una lista con los geretacionados con el Alzheim#6/01/2007

- 2 de cada 2@dolescentes edfaes presenta factores de riesgo cardiovascséain un expertd 6/01/2007
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