Kelly McGonigal, investigadora de la escuela de medicina de la U. de Stanford:

El estrés puede ser positivo cuando
se mejora la relacion con €l

PR
En vez de satanizar este estado y tratar de huir de €I,
es posible aprovechar sus beneficios. Por ejemplo,
puede entregar fuerza, aumentar la soc1ab111dad y
mejorar la cognicidn.
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no de los factores de riesgo clave de las
enfermedades cardfacas es el estrés.
También se asocia a la demencia, a la
obesidad y a los problemas alimenticios. El es-
trés es mds que solo perjudicial para la salud,
incluso puede causar la muerte.

“Debe ser estrés” concluyen los médicos
cuando, después de un sinfin de exdmenes,
no se logrd identificar la razén de la mala
salud del paciente.

Si bien el estrés es una respuesta natural del

cuerpo ante una situacién amenazante, para
muchos se ha vuelto un enemigo que no aban-
dona. Sin embargo, juzgarlo negativamente
puede agravar el
problema de salud.
Astlo plantea la psi-
cdloga de la Univer-
sidad de Stanford,
Kelly McGonigal,
en su reciente libro
“The Upside of
Stress” (El Lado Po-
sitivo del Estrés).

Luego de cinco
afos de estudiar el
tema, la investiga-
dora concluye que
la clave para termi-
nar con los nocivos
efectos del estrés en
la salud es cambiar
la relacién que se
tiene con €l. Es de-
cir, mientras menos
se le satanice y més
se le atribuyan ca-
racteristicas positivas, es posible cambiar la
respuesta que tiene el cuerpo frente a él.

“La nueva ciencia demuestra que al
cambiar la opinién que se tiene del es-
trés, este puede volver mds saludable y
feliz a la persona. Lo que se piensa so-
bre él afecta todo, desde la salud cardio-
vascular hasta la habilidad para encon-
trar significado en la vida”, dice McGonigal en
* su libro. Entonces, la mejor manera de manejar
el estrés no es eliminarlo ni huir de él, sino re-
pensarlo e incluso darle la bienvenida.

Pura energia

Una buena estrategia para ver los beneficios
del estrés es reconocer los sentimientos y sen-
saciones que este produce en el cuerpo y atri-

buirle caracteristicas positivas. “Cuando se
siente que aumentan los latidos del corazénola
respiracion se agita, se puede pensar que el
cuerpo estd entregando energfa. Si se nota ten-
sién en los musculos, es positivo asumir que es-
tarespuesta estd dindonos fuerza”, ejemplifica
McGonigal.

La psicéloga explica estos mecanismos en una

reciente charla TED, donde se hizo conocida.

Ademads de entregar fuerza, el estrés también
puede ayudar a conectarse con otras personas,
explica McGonigal, gracias al aumento de oxi-

tocina. “La funcién primaria de esta hormona
es construir y fortalecer los lazos sociales.
También aumenta la empatia y la intuicién.
Cuando los ni-
veles de oxitoci-
na son altos, las
personas confian
mds en el otro y es-
tdn mds dispuestas
a ayudar a los que
quieren”.

Aunque parece contradic-
torio, la psicéloga asegura
que el estrés también puede
mejorar el estado fisico, lo que
comprobd un experimento que
cita McGonigal en su libro. Alia
Crum, psicéloga de la Universidad
de Yale, recluté a varias mucamas
en hoteles de EE.UU. que se sentfan
estresadas e insatisfechas con su tra-
bajo. La investigadora dividio el grupo en dos: a
uno le ley6 varias presentaciones acerca de cémo
su trabajo manual —hacer camas, aspirar, la-
var— puede ser un gran ejercicio y quemar mu-
chas calorfas. Al otro, solo se le trasmitié lo im-
portante que es la actividad fisica para la salud,

sin decirle que su trabajo era ejercicio.

Al cabo de cuatro semanas, el primer grupo ha-
bia bajado de peso y su presion arterial habia dis-
minuido. También habia aumentado su satisfac-
cién con el trabajo. El grupo de control no mostré
ninguno de estos efectos positivos.

Ansiedad anticipatoria

Las personas mds sensibles al estrés tienen un
sistema cognitivo mds activo, dice Jaime Silva,
psicélogo e investigador de la Universidad del
Desarrollo. “Las tendencias modernas han
adaptado la visién que el estrés es una condi-
cién que promueve el desarrollo”. Cuando se
resuelven los problemas se desarrollan las ca-
pacidades cognitivas como la creatividad y me-
moria. También el estrés y su resolucién de con-
flictos entregan madurez, explica Silva.

Otra manera de ver los efectos positivos del
estrés es observar si se les estd “agregando” més
leia al fuego a situaciones cotidianas, dice Clau-
dio Araya, psicélogo de la Universidad Adolfo
Ibdfiez. “A veces se puede entrar en una ansie-
dad por adelantarse a cosas que no han ocurri-
do”. Y ejemplifica: “Mi jefe no me saludé y em-
piezo a pensar que no le caigo bien o que me van
a despedir”.

En vez de anticipar los resultados negativos, se
puede enfocar la atencion en las sensaciones cor-
porales y los sentimientos. “Cuando se observa es-
to, se estd en el aqui' y en el ahora: uno se adelanta
menos”, dice Araya.



