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Consejos para los pacientes con estrés.
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Basado en: www.americanheart.org             
Es muy conveniente para los enfermos, 

que sean responsables de su propia salud y aprendan a cuidarse.

¿Qué es y cómo nos afecta el estrés?
El estrés es una reacción ante cualquier cambio, al que es necesario adaptarse.
Puede desencadenarse por emociones, pensamientos, relaciones o acontecimientos externos, pero ante un mismo estímulo, las reacciones dependen exclusivamente de cada persona.     Cuando tenemos estrés, obtenemos una fuerza añadida que podemos necesitar en caso de emergencia: se libera adrenalina, aumentan las respiraciones por minuto, aumenta el pulso, sube la tensión arterial, llega más sangre a los músculos y menos a los órganos digestivos.  Los acontecimientos positivos (ej.- nacimiento de un hijo) pueden tan estresantes como los negativos (ej.- fallecimiento de un padre).  A veces no somos conscientes del estrés, aunque nuestro cuerpo esté sufriendo sus efectos.  Conviene aprender a evitar y manejar el estrés, ya que puede ser muy desagradable, dificulta el mantener unos hábitos de vida saludables y aumenta el riesgo de enfermedades cardiacas.

Síntomas más frecuentes de estrés:
· Síntomas físicos: Dolor de cabeza, cuello y/o nuca, dolor de espalda, dolor de estómago, manos sudorosas, tensión en las mandíbulas, notarse los músculos contraídos, sensación de cansancio no justificado, sensación de falta de aire, hormigueos en manos y brazos…
· Consecuencias emocionales: Ansiedad, ira, irritabilidad, insomnio, excitación, impaciencia, sensación de prisa, de perder el control, de no poder hacer frente a las situaciones...
· Comportamientos: Estar siempre con prisas, hablar y comer rápido, no poder estar sentado mucho rato…

· Reacciones frente al estrés: Fumar, beber alcohol, comer, no desconectar del trabajo.
¿Cómo afrontar el estrés?
Para ayudarle a disminuir su estrés, conviene que su pareja, familiares y amigos cercanos: no le protejan en exceso, le escuchen y hablen de sus temores y preocupaciones, y le ayuden a afrontar sus sentimientos de tensión, hostilidad o depresión.  Si es necesario, deben animarle para que busque ayuda médica para estos problemas.

Mantener un diario de estrés semanal para conocer lo que le desencadena el estrés (hoja 1).  
Puede escribir: la fecha, lo que le ha causado estrés, y qué efecto ha tenido en usted.

(ej.- 9 de julio de 2007; reunión con cliente; insomnio antes y luego taquicardia y nerviosismo).

Conocido esto, se podrán planear las mejores estrategias para afrontarlo.  Esto conviene registrarlo en un diario semanal de lucha contra el estrés (hoja 2).  Si pese a todo necesita más ayuda, no piense que ha fallado y consulte con su médico.
Cuando rellene el diario de estrés semanal, trate de probar los siguientes remedios:
1.-  
Relájese: póngase cómodamente sentado o tumbado en una habitación tranquila, tómese unos minutos para relajar sus músculos sistemáticamente (pies, pantorrillas, muslos, manos, antebrazos, brazos, cuerpo, cuello y cabeza) e imagine una escena placentera mientras relaja su mente.  Conviene realizar estos ejercicios de relajación regularmente, incluso los días que uno no esté estresado.  Deje tiempo en su agenda para planificar tiempo de relajación.  Puede escuchar alguna cinta de relajación.  Tome vacaciones, preferiblemente frecuentes y cortas.
2.-  
Haga ejercicio: dedicando tiempo regularmente, ya que el ejercicio tiene un efecto muy beneficioso para combatir el estrés.
3.-  
Evite los excitantes: no fume, no beba alcohol, café, té, ni colas o bebidas con cafeína.
4.-  
“Antiestrés de emergencia”.  No deje que un pequeño estrés se convierta en un gran estrés, utilizando alguno de los siguientes recursos, y observe cuales le son más útiles:

· Detenga la actividad (ej.- conversación) y pida “tiempo muerto” hasta estar más relajado.

· Cuente hasta 10 antes de comenzar a hablar.

· Váyase a otra habitación durante unos minutos o vaya a darse un paseo.

· Siéntese relajadamente y respire profundamente “con el estómago” durante uno o dos minutos.  Poniendo una mano sobre el estómago para notar cómo el estómago sobresale cada vez que coge aire, y se mete para dentro cada vez que saca el aire de los pulmones.

· Recuerde un día feliz y relajante que pasó hace tiempo, recuerde cada detalle de ese día, y recuérdelo cada vez que se sienta estresado.

· No deje que los pensamientos negativos le asalten.  Domínelos y cuando alguno le venga a la cabeza, dígase “no”, pensando inmediatamente en cualquier otra cosa.

· Rompa los problemas grandes en tamaños más manejables.  Ej.- si tiene que escribir muchas cartas, escriba una o dos cada día.

· No deje que los demás descarguen todo su estrés en usted.  Escuche sus problemas, pero no piense que es el único responsable de resolverlos todos.  Sepa decir que “no”.
· Observe su vida desde otras perspectivas o puntos de vista.  Valore lo que cada situación puede tener de bueno.
· Hable con alguien (familiar, amigo, vecino, médico) sobre lo que le preocupa.  A veces hablar del problema lo pone en perspectiva.

· Haga algún trabajo que haya dejado para más tarde varias veces.  Se sentirá mejor. 

¿Cómo prevenir el estrés?
1.-  Afrontar el desencadenante del estrés:
· Evitarlo: (ej.- evitar los atascos de tráfico, yendo a trabajar en metro) Llevado al extremo puede convertir a uno en un ser aislado de los demás y de muchas cosas interesantes.
· Alterarlo: Es útil cuando podemos tener cierto control sobre el estresor. (ej.- si el perro del vecino pisotea mi jardín, hablar con el vecino, poner una valla, poner repelente de perros).
· Adaptarse: Aunque no es fácil, puede ser la mejor opción.  Nos adaptamos: Cuando cambiamos nuestra actitud hacia algo o alguien; cuando aprendemos a controlar nuestra ira y hablamos de forma constructiva; cuando aprovechamos mejor el tiempo, haciendo planes para evitar las prisas; cuando aprendemos a anticipar momentos estresantes, preparándonos para ellos (ej.- ensayando lo que se va a decir); cuando afrontamos adecuadamente el estrés: ejercicios de relajación, ejercicio físico, evitando excitantes y utilizando los “antiestrés de emergencia”.
2.-  Comunicarse mejor: Ser positivos. Evitar expresiones como “no puedo”, “nunca”, “imposible”, “miedo”.   Sustituir “es terrible” por “podría ser peor”; sustituir “tengo miedo” por “qué excitante”, sustituir “qué mal lo hago” por “voy a hacerlo mejor”. No tratar de culpar a los demás, sino buscar soluciones juntos. Reconocer los propios errores, sin parecer derrotado.  No tratar de ganar siempre y derrotar al otro con argumentos, sino buscar que ambas partes ganen algo razonable.  Escuchar lo que nos están diciendo. Hablar con claridad.  Mantener el contacto visual. Si hay que discutir algo importante, quedar en lugar y hora. Si la conversación se va por las ramas, centrarse en el tema de conversación. Si hay estrés, contener la ira y retrasar la conversación para cuando se esté relajado. Ante una conversación que va a ser estresante, ensayarse y practicar lo que se va a decir.  
3.-  Manejar adecuadamente el tiempo.  Introduzca cierta rutina y regularidad en su vida.
· Planifique a largo plazo, especialmente al tomar problemas importantes, antes de que se hagan urgentes: vacaciones, hipotecas y préstamos, colegios de los niños… Dedique un rato cada semana a pensar estos problemas y resolverlos con los otros implicados.

· Planifique cada día: Cada noche, anote las cosas importantes que hará al día siguiente, y lo que durará cada actividad.  Prevea tiempo para realizar tareas importantes, así como tiempo libre antes y después de realizarlas, para que luego no haya prisas.

· Aproveche el tiempo: Durante unos cuantos días, anote a qué dedica cada momento, agrupando por actividades (ej.- conducir, comprar, cocinar, comer, entretenimientos…).  Piense cómo puede organizarse sus actividades para hacerlas más rápidas, sacar trabajo en los tiempos muertos (ej.- en el metro) o bien conseguir que alguien se las realice.
Diario de estrés semanal      (Hoja 1)
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