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1 compds de las campanadas de

fin de ano se suceden, por nues-

tra cabeza, innumerables deseos

y propésitos para mejorar nues-
tra vida personal, laboral e incluso nues-
tra salud. Enumeramos un sinfin de pro-
yectos como: mejorar nuestras competen-
cias lingtiisticas, dedicar mds tiempo a
nuestros seres queridos, ser mds constan-
tes en la prdctica de actividad fisica o cui-
dar mds nuestra alimentacién. Todo eso,
suele acompanarse de un largo etcétera
de buenas intenciones que, poco a poco,
van quedando relegadas a un segundo
plano. Seguramente, las responsabilida-
des ya adquiridas, los imprevistos y algiin
que otro obstdculo cotidiano contribu-
yen a ello favoreciendo, ademads, una so-
brecarga de tareas que va disminuyendo
nuestra calidad de vida. Asi que, ano tras
ano, parecemos adentrarnos en la voragi-
ne del distrés casi de forma automatica. Si
tenemos en cuenta el impacto que el es-
trés ha demostrado tener sobre la salud,
el elevado nimero de personas que lo ex-
perimenta y la cantidad de veces que, co-
mo seres humanos que somos, volvemos
areencontrarnos con él épor qué no ana-
dirlo como un propésito de aio nuevo?
Gestionar el estrés de manera adaptati-
va, nos permitiria optimizar nuestros re-
cursos personales y sociales, para dar res-

puesta a las demandas del entorno, en un
marco de bienestar emocional.

Sin embargo, a medida que avanza el
ano, retomamos la lucha constante para
ganar la batalla al reloj. Corremos dia tras
dia, para cubrir plazos limite y alcanzar
metas, ignorando el esfuerzo que inverti-
mos en el proceso y el aprendizaje del mé-
todo. Un camino en el que si es necesario
recurrimos a suplementos y recetas mdgi-
cas que nos ayuden a mantener al limite
nuestro organismo, sin pensar si esta for-
mula es sostenible o si va a derivar en con-
secuencias negativas. En este camino en el
que lo urgente acaba por relegar a lo im-
portante, dejamos de lado aquellos objeti-
vos de vida que son verdaderamente sus-
tanciales y, poco a poco, vamos constru-
yendo una espiral que nos dirige, casi sin
darnos cuenta, hacia el pasaje del distrés.
Es decir, un estrés perjudicial que supera
aquella predisposicién adaptativa que po-
dria facilitar nuestro rendimiento y que
acaba por saturar nuestros recursos y con-
vertir los retos en amenazas.

En consecuencia, acabamos ddndonos
cuenta de como parecemos estar mds
cansados, hemos descuidado nuestros hd-
bitos de alimentacion, hemos potenciado
el consumo de alcohol y/o tabaco y volve-
mos a ser sedentarios; ademads de conver-
tirnos en personas algo mds ariscas, en-

cerrarnos algo en nosotros mismos e, in-
cluso, disminuir nuestra capacidad de
atencion y concentracién. Pero quizd no
somos tan conscientes de como esa sobre-
carga también afecta a nuestro organis-
moy la respuesta de activacién psicofisio-
l6gica que a corto plazo puede ser benefi-
ciosa, se vuelve perjudicial para nuestra
salud. Si el estrés se mantiene en el tiem-
po, puede derivar en un desgaste del siste-
ma cardiovascular o gastrointestinal, ade-
mds de alterar el sistema endocrino o el
inmunitario. Légicamente, nuestra salud
emocional se altera con mads facilidad y
aparecen, con mayor frecuencia, cuadros
de depresion o ansiedad. Lo anterior au-
menta la probabilidad de contraer algu-
nas enfermedades o empeorar el curso de
alguna dolencia ya existente. Por desgra-
cia, estoy segura de que el lector conocerd
mads de un caso en el que haya ocurrido.
Sin embargo, a pesar de las consecuen-
cias que el estrés puede tener para nuestra
salud, se ha normalizado tanto en nuestro
entornoy parece ser tan frecuente, que he-
mos perdido de vista los riesgos que con-
lleva. Seguramente, el hecho de que no sea
visible ni tangible hace mds dificil que po-
damos ser conscientes de su aparicion y
cuantificar su impacto en nuestra vida.
No obstante, teniendo en cuenta sus re-
percusiones fisicas, psicolégicas y sociales

Si el estrés se mantiene en el tiempo, puede derivar en
un desgaste del sistema cardiovascular o gastrointestinal

negativas, ademads del importante obstdcu-
lo que supone para alcanzar nuestros pro-
positos éno valdria la pena actuar en la me-
dida de lo posible? Se ha demostrado cémo
tareas sencillas pueden ayudarnos a con-
seguirlo. Por ejemplo, la prictica de activi-
dad fisica moderada, la alimentacién equi-
librada, no consumir sustancias excitantes
o llevar a cabo una higiene del sueno ade-
cuada han mostrado ser eficaces para pre-
venir el estrés. De igual forma, practicar al-
guna técnica de relajacion y dedicar un es-
pacio al ocio y tiempo libre, han mostrado
prevenir sus consecuencias negativas. Fi-
jarnos metas pequenas, evaluar el esfuer-
zo invertido en el proceso y no solamente
los resultados alcanzados, recordar los as-
pectos positivos que conllevan a medio y
largo plazo los habitos de salud y buscar
apoyo en nuestro entorno, pueden ser un
buen punto de partida. {Seguro que no po-
demos dedicar un porcentaje de nuestro
tiempo a nosotros mismos?

En este camino, ademads, también serd
necesario que analicemos las fuentes de
nuestro estrés ¢Estdn equilibradas nues-
tras responsabilidades con los recursos con
los que contamos? ¢Usamos nuestros recur-
sos de modo sostenible?¢En qué medida in-
cluimos algo importante entre nuestras ta-
reas urgentes? Quizd estas son algunas de
las preguntas que nos podrian ayudar a for-
mular nuestras nuevas intenciones o refor-
mular aquellas que ya estdn en marcha.
Que los propdsitos de nuevo afo, nos ayu-
den a aumentar nuestra calidad de vida y
no la carga que ponemos en ella. =
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