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Evitar acumular tension y una vida saludable, la mejor
alternativa para evadir el estrés

Lo ideal es centrarse en la solucion del conflicto, no en el problema como tal

Los estilos adecuados de descanso, de dormir y comer, las técnicas de relajacién y tener un pensamiento
alternativo cognitivo, es decir, pensar positivo ante los problemas, son estrategias para no sufrir crisis de
estrés, dijo Mario Alberto Esparza Zamora, psicélogo del Centro de evaluacién e investigacion psicoldgica,
de la UdeG.

“La persona tiene que aprender a saber manejar la forma alternativa del problema. La mayoria, cuando
estamos en un estado de crisis, nos centramos en el problema. Aqui la idea es cdmo cambiar la dptica o
la vision para centrarnos en la solucion del conflicto”.

Con base en el reciente fallecimiento por un ataque cardiaco de un joven de 23 afos, causado por una
crisis que sufrié durante una inundacion, el académico del Centro de evaluacién e investigacion
psicoldgica recomienda, al enfrentar este tipo de problemas, respirar lentamente y, dentro de la crisis,
tratar de relajarse, con el fin de tomar las decisiones correctas. “Lo que origina la crisis es que sus
mecanismos cotidianos con los que enfrenta la vida no funcionan, y la situacién sobrepasa la capacidad
de respuesta”.

Esparza Zamora agreg6 que visualizar un estado positivo del problema es parte fundamental para
disminuir el estrés, porque las personas que viven situaciones dificiles, experimentan pensamientos
negativos en cascada.

“Muchas personas, cuando estan en un estado critico, de estrés extremo, se visualizan con una imagen
catastrdfica, es decir, en lo peor. Visualizarnos saliendo del problema y estando mas relajados (...) nos
ayuda a mitigar el estrés y a tener la mente clara para tomar una decisién”.

El académico afiadid que las personas que buscan las cosas de forma inmediata y con una satisfaccion
extrema, constantemente se veran frustradas, por lo que sufriran altos niveles de estrés. Este problema
esta vinculado con enfermedades como obesidad, insomnio, ansiedad, gastritis, colitis nerviosa y
migrafa. Las personas que tienen pocas habilidades en la solucién de problemas, que ingieren alcohol,
que comen en exceso y duermen poco, que no practican deporte y no tienen habitos saludables, son las
mas afectadas.

Sin embargo, como actualmente las condiciones sociales llevan a las personas a vivir al limite y sufrir
estrés, el especialista recomienda no acumular tensidon mediante el ocio y una vida saludable.

Guadalajara, Jal., 23 de junio de 2008
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