£l control ¢

-

| n el nimero anterior. anali-
J zamos el estrés como com-

ponente del quehacer diario
r | ¥ como, en sf, no siempre es
negativo, Este surge frente ¢
sitnaciones estresantes que habitual-
mente se presentan al mismo tiempo.
Las comentaremos brevemente para in-
cidir en qué podemos hacer para con-
trolarlas y evitar un elevado nivel de
esires,

La conjuncion de un ritmo de vida
acelerado, exceso o falta de trabajo, la
creciente competitividad v el marcarse
ohjetivos excesivamente elevados son
cireunstancias (ue conducen irreversi-
blemente al estrés. Otros acontecimien-
Los, como la presencia de enfermeda-
des, eteétera, tambien lo generan,

El exceso de estrés lo pagamos con
NOSOLFOS MISINOS Y con quienes nos ro-
dean. tanto en el ambito familiar como
laboral y social. Un espejo en donde
podemos ver el nivel de estrés es nues-
tra forma de conducir. Alguien con un
clevado nivel de estrés conducira de
maneria agresiva, poco respetuosa con
los demds y con las normas de circu-
lacion, y, con el afdn de ganar tiempo.
estard al borde de generar accidentes.

Un adecuado control de estrés co-
MICNZA POT FECONOCET €N UNoO Mismo
cuando el nivel de estrés estd por enci-
ma de lo que podemos soportar y de lo
que es conveniente,

Una vez reconocido que es mas ele-
vado de lo aconsejable, hay que asumir
que debemos enfrentarnos con ¢l y con
las circunstancias que lo generan. y que
ademds lo superaremos. Por ello, pri-
MEro NOS Centraremos en como superar
las sitnaciones con alto mivel de estrés,
y. despucs, en como reconducir nuestro
ritmo de vida para que no genere un ni-
vel de estrés tan elevado.,

Ante una situacién con un elevado
nivel de estrés (por ejemplo. estamos
en la M-40) atascada y falta poco para
que salga nuestro vuelo del aeropuerto
—algo que sufrimos con excesiva fre-
cuencia-). podemos actuar de tres for-
mas. muchas veces de forma simulti-
nea:

P Téenicas de autocontrol: Consis-
ten bdsicamente en maodificar la forma
en que percibimos la situacion v como
¢sta nos genera un gran estrés, En la si-
tuacion anterior, sélo cabe admitir los
hechos y buscar alternativas: la proxi-
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El estrés es una situacion
habitual en nuestra vida
cotidiana. Aprender a
controlarlo y a utilizar sus
aspectos positivos debe ser
nuestro objetivo. El conducir
con un elevado nivel de estreés
debe y puede evitarse.

| )

Sal

Un espejo
en donde podemos ver

el nivel de estrés es
nuestra forma de conducir

ma vez deberemos salir con mas tiem-
po. Debemos procurar tener pensa-
mientos positivos —tal vez el vuelo no
salga puntual y lleguemos a tiempo- o
desviar el curso del pensamiento —sin-
tonizar la radio con una tertulia que nos
distraiga, pensar en el proximo dia li-
bre o en cosas agradables que haremos
en un futuro préximo...—. El autocon-
trol es hacer lo contrario que cuando
dejamos que las circunstancias nos lle-
ven al pdanico. Todas las personas, y
muchas veces al dia. procuramos poner
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en marcha nuestro autocontrol, Si lo
ejercemos de manera adecuada, supera-
remos las situaciones estresantes,

P Técenicas de relajacion: [gual que
en el anterior, las solemos utilizar de
forma habitual sin darmos cuenta. Con-
tribuyen a controlar esos momentos di-
ficiles. Entre las distintas actividades
de relajacion destacaremos;

1) Estiramientes y relajacion. Ante
esa cola interminable de coches. o me-
jor es estirarse lentamente durante vi-
rios segundos v favorecer la contragc-
cion-relajacion de los musculos del
cucllo y hombros, y de las extremida-
des, El estrés pone en tension todo
NUEsSra organismo y estas actividades
contribuyen a reducirlo.

2) Control de la respiracion, Ls una
téenica mds activi v podemos utilizarla
en momentos de méaximo estrés. Bas-
camente debemos respirar lenta v pro-
fundamente por L nariz v expulsar el
aire por la boca. Ast como respiramos
de manera inconsciente. en este ¢aso
debemos sentir como respiramos. Hacer
esto varias veces permitird relajarnos.

P La actividad fisica: Aunque no
es aplicable a la conduccion, en mo-
mentos o situaciones de gran estrés, la
actividad fisico-deportiva ayuda a des-
prenderse de ese exceso de energia v a
relajarse. Una actividad fisica adecuada
es un antidoto del estres,

Sin duda, lo mds importante es re-
conducir nuestras circunstancias vitales
para que no nos produzean un nivel tan
elevado de ansiedad. Ello lleva inexo-
rablemente a reconocer cudles son las
circunstancias estresantes y, en ¢spe-
cial, a plantearnos objetivos y plazos
reales, y a seleccionar qué es lo mds
importante en nuestra vida: enganarnos
a nosotros mismos no conduce a nada,

En la inmensa mayoria de casos. no-
SOLTOS MISMOs Somos capaces de en-
contrar el camimo para solucionar el ¢x-
cesivo nivel de estrés, No obstante, si
no ponemos control, esa situacion nos
provocard un trastorno de ansiedad que
requerird tratamiento especializado,
Las personas con un elevado nivel de
estrés v que no se creen capaces de su-
perarlo deben consultar con especialis-
tas; mediante téenicas de autocontrol v
cognitivas aprenderdn a superarlo,

El estrés es un mal companero al vo-
lante. para usted v para los demas, Dé-

jelo fuera al subir al coche. @



