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El estrés de la crisis econdmica
Aprende a controlarlo

Univision Online**

A medida que la crisis econémica se intensifica y llega niveles epidémicos, alcanzando el universo familiar y laboral,

se ha convertido en la principal fuente de estrés de los americanos, segun una encuesta del American Psychological
Association (APA). Y mientras este estrés se acumula descontroladamente convirtiéndose en cronico, tu salud fisica,
emocional y psicoldgica puede verse afectada si no aprendes a controlarlo. Por eso aqui te damos algunos tips para
lidiar con él.

Estrés croénico

"En este tiempo de gran incertidumbre financiera, el estrés cotidiano se puede sentir con més intensidad. Sobre todo
cuando vemos nuestro presupuesto afectado por los precios del combustible, los viveres, la vivienda, y todo en
general. El estrés cronico nos afecta a la salud y hasta en nuestra vida laboral”, explica Angela Londofio-McConnell,
psicéloga latina miembro de la APA en Atlanta.

De acuerdo a una encuesta dirigida por la APA, el tema del dinero y el empleo son las principales fuentes de estrés
en el 75 por ciento de los americanos. El estudio demuestra que las noticias sobre la recesion y el futuro incierto de
la economia crea un extra de ansiedad y tensién en las personas.

Sin embargo, la psiquiatra Gaby Cora, entrenadora en bienestar y autora del libro Leading under Pressure, afirma
gue este sentimiento de desconsuelo y desesperanza ante la falta de soluciones, puede evitarse si se alcanza un
nivel de control, "aunque sea que este control se pueda percibir de manera interna”, afirma. Y afiade que "al no ver
una salida clara, la percepcién del problema pasa a tener tonos negativos con consecuencias mas profundas en el
poder de resolucién”.

¢ Tengo estrés crénico?

Sin embargo, muchos se preguntaran cémo saber si la angustia que sienten se ha convertido en estrés crénico. A
esto la doctora Angela explica que aunque los sintomas varian segun el individuo, existen sefiales principales que
demuestran que estamos demasiado tensos:

e Notamos cambios drasticos o subitos en nuestro comportamiento.

e Lo que antes disfrutdbamos, ya no nos halaga.

e Nos sentimos mas cansados de lo normal, irritables, o de mal humor.

e Nuestras relaciones interpersonales sufren porque las personas a nuestro alrededor también sienten los efectos
de nuestra impaciencia o cambios en nuestro estado de animo.

e Surgen problemas de salud.

Coémo afecta a tu salud

Angela Londofio también explica que un nivel alto de estrés a menudo nos puede llevar a los siguientes problemas
de salud:

e A sentirte deprimido, ansioso y fuera de control.

e Puedes ver cambios en tu apetito o tu peso.

e Aparecen problemas de memoria y concentracion, o disturbios del suefio.

e Del mismo modo, si ya sufres de alguna enfermedad como problemas cardiacos, hipertension, enfermedades
inmunoldégicas, diabetes entre otras, tu condicién se puede agravar o puedes sufrir una recaida.
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Consejos contra el estrés

Lo que puedes hacer para sobrellevar la actual crisis econémica es:

1. Haz una pausa pero di no al panico. La television y los periodicos estan llenos de malas noticias pero debes
aprender a no dejarte atrapar por la ansiedad y tomar malas decisiones. Evita la tendencia de reaccionar
exageradamente o muy pasivamente. "Evalua que nos estés estresando, tanto en general como especificamente en
tus finanzas", explica Angela.

2. Idenfifica tu problema financiero. "Después debemos decidir qué esta bajo nuestro control y qué no, asi como
aquello que podamos cambiar, y qué no podemos"”, dice Angela. Para la APA, este paso significa darte cuenta de tu
situacion financiera en particular para saber qué te esta causando estrés.

3. Formula un plan de accién. Una vez que sepas qué cosas estan bajo tu control, haz una lista de como puedes
reducir los gastos o manejar tus finanzas mas eficientemente. "Limitate hacer un cambio a la vez para no aumentar
demasiado el nivel de estrés", recomienda Angela, y el APA afiade que te comprometas a revisar tu plan
regularmente para ver si estas cumpliendo con él.

4. Busca ayuda. Si estas teniendo problemas para pagar tus cuentas o tus deudas, busca ayuda llamando a tu
banco. "Busca los recursos necesarios para llevar a cabo tu plan de accion. Hay personas que se especializan en
ayudarnos en asuntos financieros, por ejemplo. La falta de accién o ignorar los problemas simplemente aumenta el
nivel de estrés a largo plazo”, dice Angela.

5. No caigas en conductas insanas. En tiempos dificiles, algunas personas tienden a desestresarse a través de
actividades insanas, como fumar, beber, apostar o comer compulsivamente. También la ansiedad puede llevarte a
tener problemas con los que te rodean, por eso el APA recomienda estar atento a estos comportamientos. "Si el
estrés sigue afectado tu calidad de vida, entonces buscar ayuda profesional de un psicélogo nunca esta demas",
finaliza Angela.

6. Convierte la adversidad en oportunidades. Momentos de crisis como estos, segun APA, pueden servirte para
crecer y hacer cambios necesarios en tu vida. Ya sea buscando maneras mas sanas de contrarrestar el estrés:
caminando para gastar menos gasolina y hacer ejercicio; comer en casa, acercandote mas a tu familia; aprender
nuevas habilidades o cursos en el trabajo para buscar un mejor empleo.

"Muchos ejecutivos y empresarios estan tan ocupados en estos dias que no se dan cuenta que el desgaste estéa la
vuelta de la esquina y esperan a ver a un médico cuando ya sienten ardor de estdmago, dolor de pecho o ataques
de péanico. Tu salud es una prioridad y ya estaras bien preparado para hacer frente a tiempos dificiles, si estas en
buena forma fisica, emocional e intelectualmente”, aconseja la doctora Gaby Cora.

La llave es usar el tiempo para pensar diferente y probar nuevas formas de manejar tu vida, finaliza el APA en su
guia de consejos.

http://www.univision.com/content/print.jhtmI?cid=1690958& FilePath=/channel/70vida/&... 10/3/2008



