Descubrimiento: a fisiologia del estrés

En el Capitulo 1 se explica brevemgl?te la diferencia entre prefién
; . oles medios de presion pueden aportar energis
y SR Re i6n aumenta, como le
motivacién. Sin embargo, cuando la presion au Ayl O:Cu-
ri6 a Sofia, el cuerpo pone en marcha la respuesta de estrés. ; Qué g
exactamente la respuesta de estrés, y que ocurre e-n,el cuerpo cuando
osta se desencadena? En este apartado lo descubriras. Si crees que el
estrés te afecta mas a ti que a los demas, espero que la siguiente in-
formacién te muestre lo universales que son sus efectos; entender
esos efectos hace més facil reducir el estres.

Eso no significa que todos los expertos consideren el estrés de la
misma manera. Lo cierto es que entender el estrés desde diferentes
perspectivas puede ayudarte a formarte una imagen mas completa de
su naturaleza, sus causas subyacentes y los mejores modos de respon-
der con mindfulness en lugar de reaccionar de manera automatica.

Siento una fascinacion personal por el tema del estrés desde muy
joven. Cuando experimenté un nivel de estrés considerable por pri-
mera vez, en la facultad, empecé a leer sobre ello. Lo que me resulto

mas interesante fue descubrir que el estrés no es solo una palabra «de

moday, sino un complejo mecanismo biolégico que ha evolucionado
a lo largo de millones de afios como un modo de vida.

Existen dos puntos de vista que resultan

fundamentales para com-
prender el estrés:

adaptacion.
LUCHA O HUIDA

La respuesta de estrés
cha o huiday. S

para el cuerpo

S€ conoce también como «respuesta de u-
€ trata de | reaccion automatica y primitiva que pre-
Para atacar ¢ huir ante lo que se percibe comg ST
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innata a la negatividad entre los human d
Cuando experiment 0s de hoy.
do experimentzs I 9 un.a amenaza externa Z, si
xpe preocupaciones internas, se a;:ti mplemente cuan-
e del ce-

serie de activaciones
neuronales, ademds de liberar ciert
0S compues-

tos quimicos como el cortisol, 1a adrenalin
torr.e'nte sanguineo. Esta combinacién de aat}' la .Iforadrenalina en el
re}?lon ?uimica provoca numerosos cambigslvglcllfl?z;lezronal y libe-
cion y la presion : : 0 de la respira-
- dIi)gestivo Seaif;g;;r;ea aumentan, la energia se desvia sg 1lr(a)ls
reflejos se agudi ¢ para concentrarse en los miisculos, y lo
e gudizan. Desde el punto de vista mental, 1 i ’S
sa ga’, lptellgente y racional del cerebro se bloquea g
asicame . g :
fisica como rrliteer;tle::e;rlecang“smo te sitla e «modo” ataynesani
S eid 1.n de prepararte para responder de for-
| — respuzzz 31 fue;es un bumano de la prehistoria y
, ; L
Te'ncia e In vids 13 muer::e li:j : 0 hu1tdadpoldr1a suponer la dife-
ey = um'en o de las hormonas del es-
para levantar un <?esar1a para huir o enfrentarte a un agresor,
coche si este estuviera aplastando a un ser querido

0 .
pé‘rja}ylzg tdt un edificio en llamas.
entorng ﬁ ?ncuentras en modo luch
pen,i\‘endz@“‘lbe todo lo que te rodea co

. Como si un ladrén hubiese entrado €

Cadg
MOme
: n - ~
*lrate g l to y cada sonido como und sefial de pe
€
ome

a 0 huida, el cerebro escanea el

mo una amenaza para la su-

n tu casa, percibes

ligro (aunque solo

Se intcmmfs‘“”i“as que mueve el viento). Unc ntario inofegsiyo
a como un ataque. Reaccionas exagera

5. Tu miedo s¢ con-

€3 de
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do te quedas atascado €n la reSpuest.a e ik
Cuando a. Tus recursos atencionales se centran ey, I

( a OSitiV . ; .
pensar de manera p la cordialidad, es €l protagonista, Ere

g . V ' 'edo y nO

plazo. Las consecuencias a largo plazo de las deqsmnes 10 56 pue.
den procesar. Si tu respuesta de lucha o huida se activa continuamen.

te, vives en un modo de emergencia constante y solo puedes tomar

decisiones de emergencia a corto plazo.
Actualmente, ¢l mismo mecanismo que te prepara para huir co-

rriendo de un tigre se activa cuando tienes que hacer una larga cola
en el banco, si llegas tarde al trabajo, si tu hijo tiene una rabieta o si
tienes que tratar con un jefe agresivo. El cuerpo se prepara para una
amenaza fisica que no existe.

En la sociedad moderna, en lugar de esforzarnos fisicamente
cuando la respuesta de estrés se activa, se espera de nosotros que nos
controlemos. Cuando haces cola, se espera de ti que hagas exacta-
mente eso, por mucha prisa que tengas. Cuando tu jefe te pide cosas
poco razonables, se espera de ti que escuches, no que luches o salgas
corriendo.

La .respuesta de lucha o huida nos convierte en seres mas agresi-
vos, hipervigilantes y de reacciones exageradas. Acabamos dando

patadas a las fotocopiadoras, enfadandonos al volante y peleandonos
con todo el mundo.

Equili ' ' :
quilibrar tu sistema nervioso: la clave para gestionar el estres

Ya he mencionado que la respuesta de

estrés esta programada €1
el cerebro y el cuerpo para protegernos de oot
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Alguna vez has centido la boca seca antes de hablar en Pliblicy
s Alguni - has ¢ '
O s

ado que el corazon (€ late rzfnpidamel'lte O que se te acelery |,
as sentido la necesidad de ir al bafio? Todag estas
“eacciones son efectos fisicos d.e la respues?a de e?,trés’ cjreados por ¢|
aumento de la actividad del slstema’nerVIOso simpatico. A e g,
refiere la gente cuando dice que «esta estresada», y esos efectos g,
derecha de la figura. Es el modo emergeng;,

. Has not
respiracion? JH

muestran en la parte
que se pone en marcha. E

[ as acciones de la respuesta de estrés se pueden equilibrar me-
diante el sistema nervioso parasimpatico, que es el sistema que cop-
trola la respuesta de relajacion. Dicha respuesta se conoce también
como modo de «descanso y digestiony», porque cuando se activa se
dedican mas recursos a los sistemas digestivo € inmune. Cuando
estds estresado, el sistema digestivo no funciona bien. A largo plazo,
el sistema inmunoldgico también sufre dafios considerables.

Aunque el mindfulness no es una técnica de relajacion, uno de
sus efectos secundarios beneficiosos a largo plazo es precisamente
ese. El mindfulness ayuda a percibir cudndo uno se estd estresando
demasiado. Entonces se puede realizar un ejercicio o una meditacion
breve que involucra al cértex prefrontal, la parte més sabia del cere-
bro. Al entrar en contacto con el cerebro mas racional, se pueden to-
mar mejores decisiones,
Por ¢jemplo, pongamos que vas a reunirte con un nuevo cliente.

No conoces la carretera y te parece estrecha. Se hace tarde, y descu-

ones to ./ 1
da tu atencin consciente y percibes que tus niveles de €

rés estan _ .

e unZumentando. Te detienes en e] arcén y respiras con mind-

i condu; C(lllantaS veces. Empiezas g relajarte un poco. Recuerdas
1Y

: ¢ forma segurg eg mucho m4s importante que 114" a
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la respuesta Jel cuerpo al €

eneral de adaptacion. Bésicalr

hecho estresante, pase
desaparece (tal como S€ muestran en 1
Selye comprobo que el estrés es una imp
porque los cambios quimicos a Jargo plaz

dcscubriese
sindrome £
cuando ocurte un

Resistencia al estrés

Fase 1
Reaccién de
alarma

Fase 1: Alarma

torrent

€ , X

ﬁlﬂcion San_gumeo. La respuest: ,4‘\‘;_' § _;,
ar. Si se elimina g] esta de Iy

Li:
;ide&
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pa

na del estrés, estan
les, como las ratas,
Esta fase recibe di
sobrecarga de estres.
«Entender el agotamient

ra afrontarlo S€ h

«Cuando entendi como
se pasa del estrés a la
resistencia y finalmente
al agotamiento, com-
prendi mi estado. En
aquel momento, en la
clase, supe que mi
prioridad nimero uno
era reducir mi estrés.»

an agotado
a cero. Sely
que en ese €S
stintos

En la pagl
on, en el que
car y afrontar €s€ €8
de estrés se han dis

do dificil concent
ses y te recuperes,
sional de la salud, ‘
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