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1. El Estrés en los residentes extranjeros en Japon

Separarse de un ambiente conocido y querido es una experiencia de por si triste.

En el caso de aquellos que vienen de un pais lejano a vivir en Japon, se hace necesario,
ademas de construir nuevas relaciones personales, enfrentarse a diferencias en idioma,
cultura, costumbres,y a la situacién social.

El simple hecho de ser extranjero (“de fuera”), no- Japonés, sentirse tratado de forma
diferente, provoca sentimientos de intranquilidad.

Las personas se enfrentan diariamente a diferentes circunstancias en las que pueden
sentir estrés, pero el hecho de no entender la “diferencia” entre extranjeros y japoneses de
manera adecuada puede acentuar ese estrés, tal como lo han demostrado algunos
estudios.

También estan las relaciones con otros extranjeros, la incapacidad para mantener
buenas relaciones dentro de la comunidad es una causa importante de la acumulacién de
estrés.

Por ejemplo:

“No puedo transmitir las cosas que realmente quiero decir”

“Cuando intento tocar a las personas en sefial de saludo, me miran con sorpresa, me
rechazan”

“Aunque trabaje tanto o mas que los Japoneses, nadie me lo reconoce porque soy
extranjero, toma mucho tiempo que entiendan el esfuerzo que uno hace”

“Nuestra vida ya es bastante dura, tengo que vivir con mis familiares y encima tengo
que enviar dinero a mi familia en mi pais”

Como resultado del estrés, el cuerpo y la mente reaccionan y hasta se enferman, en caso
de requerir tratamiento, la diferencia de idiomas hace que éste sea mas dificil, los
extanjeros que no pueden servirse del sistema de bienestar médico en Japon se
encuentran en una situacion mas dificil aun. Por supuesto, hay muchos extranjeros que
no experimentan situaciones de estrés, viven alegremente y se han adaptado a la vida
aqui sin mayor problema. Sin embargo, el creer que uno mismo esta a salvo de ese tipo de
problemas es una desventaja cuando se tiene que enfrentar una situacion dificil y no se
conoce un método para superarla adecuadamente.

La informacién vertida en este texto tiene como fin incrementar sus conocimientos
sobre el manejo del estrés en la vida diaria para ayudarle a proteger la salud fisica y
mental.

Hay diferentes maneras de ver y pensar las cosas, muchas veces, debido a la diferencia
de opiniones tenemos confrontaciones con otras personas, a pesar de todo, es mas
saludable que haya diferentes opiniones.

En vez de imponer nuestra manera de pensar sin aceptar las diferencias, es mas
constructivo interesarnos por las cosas que no sabemos y esforzarnos por entenderlas.
Para qgue nuestras relaciones sean mas llevaderas es necesario pensar juntos en
soluciones y cooperar mutuamente en la solucion de los problemas que pudieran aparecer.

Especialmente para quienes estan del lado Japonés, es importante tratar de entender
gue los extranjeros son una minoria que debido a la dificultad del idioma es muy
susceptible de encontrarse en situaciones que producen inestabilidad y que van
acumuléandose hasta convertirse en estrés. El entendimiento mutuo puede ayudarnos a
disminuir el estrés producido en los extranjeros y mejor ain a evitar los roces y los
problemas que producen estrés en las relaciones con los Japoneses.




2. Conociendo el Estrés

2.1 ;Sabe qué es el Estrés?

Se conoce como estrés a la reaccién fisica y mental que ocurre para que el organismo
pueda adaptarse a un factor estresante.

Incapacidad para comunicarse, vivir en medio de
Causa del estrés

una cultura diferente, problemas econdmicos,
Factor estresante

embarazo, problemas de pareja, problemas con
los hijos, accidentes, etc.

Cuerpo

Dolor de estdmago, dolor de

Ment l
N
[ <4

Insomnio, impaciencia,

Resultado del estres — cglera, falta de entusiasmo b y
Reaccion depresion hombros,elevacion de la presion

arterial, palpitaciones
disminucién de las defensas

cabeza,endurecimiento de los

El estrés no es completamente malo, también hay estrés bueno. Ante la presencia de un
estresante moderado, el animo se incrementa. Este tipo de estrés es bueno para la salud

de la mente y el cuerpo.
Cuando no se puede determinar el estresante de manera individual y se produce fatiga

mental y corporal, eventualmente se puede producir enfermedad.

Por lo tanto, es muy importante entender nuestra propia situacion de estrés para
mantener la salud.




2.2 Factores Estresantes

Todos los estimulos que nos rodean se pueden convertir en factores estresantes. Estos
se pueden dividir en lineas generales de la siguiente manera:

Estresantes fisicos y quimicos . Calor, frio, farmacos, mal olor, ruido

Estresantes biologicos . Bacterias, polen, etc

Estresantes sociales y psicoldgicos : Muerte del conyuge, divorcio, traslado le
lugar de trabajo, quiebra de la compaiiia.

Los cambios rapidos e inesperados de la sociedad moderna, los estresantes psicolégicos
y sociales son especialmente faciles de convertirse en problemas. Entre dichos estresantes
pueden considerarse:

Eventos traumaticos:

guerras, terremotos, accidentes de tréafico, abuso, violencia doméstica
Corto plazo

Eventos relacionados con la vida:

Muerte, retiro, pérdida de empleo, independencia, separacion de los
hijos

Irritantes de la vida diaria:
Relaciones con los vecinos o compaferos de trabajo, crianza de los
nifios, cantidad de trabajo

Largo plazo Estresantes cronicos:

divorcio complicado u otros problemas relacionados con la vida que no
se pueden preveer

Método de los eventos de la vida diaria (Escala de estrés diario de Homes)

Dentro de los 43 eventos que se sefialan en esta lista, marque con un circulo
aquellos que le ocurrieron a usted en este afio. Después coteje los items sefialados
con los valores que estan a la derecha y sumelos.




Eventos relacionados con la vida (cambios) Magnitud
1 Muerte del conyuge 100
2 Divorcio 73
3 | Separacion (del conyuge) 65
4 Encarcelamiento o aislamiento 63
5 Pérdida de un pariente cercano 63
6 Enfermedad o herida peligrosa 53
7 Matrimonio 50
8 | Pérdida del empleo 47
9 Reconciliacién con la pareja 45
10 | Jubilacion, retiro 45
11 | Alteracion grande en la salud o comportamiento de los 44
miembros de la familia
12 | Embarazo 40
13 | Problemas en la vida sexual 39
14 | Miembro nuevo en la familia 39
15 | Alteracion en el trabajo debido a fusion de la empresa o cambio 39
en la organizacién
16 | Cambio grande de la economia familiar 38
17 | Muerte de un amigo cercano 37
18 | Cambio del lugar de trabajo o residencia 36
19 | Aumento del nimero de veces que discute con su cényuge 35
20 | Préstamo mayor a 1,000,000 de yenes 31
21 | Cobro de hipoteca (por falta de pago de préstamo) 30
22 | Cambio de posicién en el trabajo (responsabilidad) 29
23 | Separacidn de los hijos de la casa paterna 29
24 | Problemas con la familia del cényuge 29
25 | Exito personal 28
26 | Esposa que comienza a trabajar o se retira del trabajo 26
27 | Graduacioén o progreso a un nivel de estudios superior 26
28 | Cambios en la vida cotidiana (empeoramiento del ambiente) 25
29 | Cambio en las costumbres personales 24
30 | Problemas de trabajo con los superiores 23
31 | Cambio en el horario o0 en las condiciones de trabajo 20
32 | Mudanza 20
33 | Cambio en la vida estudiantil 20
34 | Cambios relacionados con la recreacién 19
35 | Cambios relativos a la religién (iglesia) o actividades 19
religiosas
36 | Cambio en aspectos relacionados con la actividad social 18
37 | Préstamo inferior a 1,000,000 de yenes 17
38 | Cambio en las costumbres relativas al suefio 16
39 | Cambio en el namero de miembros de la familia que viven 15
juntos
40 | Cambio en los héabitos alimenticios 15
41 | Periodo de descanso largo 13
42 | Navidad 12
43 | Pequeiio problema de tipo legal 11




Puntaje

Més de 300 puntos

Experiencia de un factor estresante fuerte. El 80% de
este grupo tiene posibilidades de sufrir infarto o
depresion en el futuro cercano.

Més de 150 puntos

Comparativamente, existe experiencia de un factor
estresante fuerte.

Una de cada dos personas en este grupo tiene
posibilidad de sufrir dolencia mental o fisica en el lapso
de 6 meses a 1 afio.

Menos de 150 puntos

Los factores estresantes no son muchos.

Menos de 80 puntos

Los factores estresantes son muy pocos.

Puntaje

Més de 35 puntos

Reaccién al estrés bastante fuerte

Més de 28 puntos

Reaccién al estrés fuerte

Menos de 28 puntos

Reaccién al estrés débil

Menos de 21 puntos

Reaccion al estrés demasiado débil, es posible que no esté
dando un juicio apropiado sobre si mismo.




2.3 Reacciones al Estrés

Es la mente la que siente la presencia de los factores estresantes, sin embargo, es
comun que el ser humano presente reacciones fisicas para proteger su mente.
Dependiendo del factor estresante es facil encontrar ciertos sintomas como dolor de
estbmago o diarrea. Poco a poco se pueden presentar insomnio y ansiedad como
reacciones de tipo mental.

Los sintomas varian de una persona a otra y las formas en que se presentan también.

Escala de Medida de Reaccion al Estrés (Escala de sintomas de estrés)

De los 14 sintomas que se presentan a continuacion, sefale los que haya sentido dentro
del ultimo medio afio (En que grado los sintidé? Después de elegir sus respuestas cotéjelas
con el cuadro de puntaje

Frecuencia | Siempre | Varias | Varias Varias Casi
veces veces veces al | nunca
Sintomas al dia por mes
semana
1 | Fuerte cansancio 5 4 3 2 1
2 | Dolor de cabeza 5 4 3 2 1
| 3 | Dolor en el cuello y hombros 5 4 3 2 1
4 | Tensién en todo el cuerpo 5 4 3 2 1
5 | Dolor en el pecho 5 4 3 2 1
6 | Incapacidad para concentrarse 5 4 3 2 1
7 | A veces no puede dormir 5 4 3 2 1
8 El cansancio le produce 5 4 3 2 1
T melancolia
9 Mal funcionamiento del 5 4 3 2 1
estdémago
10 Tc_)ma, t_ranqumzantes 0 5 4 3 2 1
hipndticos
11 | Melancolia al volver del 5 4 3 2 1
trabajo
m 12 | Malhumor 5 4 3 2 1
13 | A veces esta irritado y sensible 5 4 3 2
14 | A veces tiene los nervios 5 4 3 2 1
alterados

Después de evaluar su puntuacién, fijese en cual de los grupos (grupol: 1-5, grupo
11:6-10, grupo I11: 11-14) obtuvo puntuacion mas alta. Esto le ayudara a entender si sus
reacciones al estrés son fisicas, psicoldgicas o comportamentales.

Grupo | (1-5) Reacciones al estrés de tipo fisico
Grupo Il (6-10) Reacciones al estrés de tipo psicoldgico
Grupolll (11-14) Reacciones al estrés en el comportamiento




2.4 Estrés y Enfermedad

Dependiendo del tipo de factor estresante a que esté siendo sometido, el cuerpo y la

mente trabajan para llevar a cabo la adaptacion a dicho factor. Inmediatamente después
de la exposicién al factor estresante, es normal que las defensas bajen, poco a poco la
capacidad de respuesta se recupera. Sin embargo, el hecho de estar sometido por largo
tiempo a un factor estresante produce agotamiento. Si en esas condiciones aparece un
nuevo factor estresante, la reaccidén contra ese estrés puede ser mas exagerada.
Si el factor estresante es moderado, aparecerd una reaccion agradable, si el factor
estresante es muy grande, y las medidas para resolver el problema no son las adecuadas,
las reacciones para controlar el estrés son también mas fuertes, lo que algunas veces
conduce a una enfermedad.

Ultimamente se esta poniendo mucho enfasis en la relacion que existe entre el estrés y

el sistema inmunolégico (de defensa) del cuerpo.
Ante la exposicion a un factor estresante la capacidad de defensa del organismo
disminuye y es mas facil que por ejemplo un resfriado se convierta en neumonia. Por el
contrario, si la exposicion al factor estresante se prolonga, la capacidad de defensa del
organismo se eleva mas de lo normal y se pueden producir afecciones tales como
reacciones alérgicas o enfermedades autoinmunes (que atacan al propio organismo) como
por ejemplo el reumatismo articular.

Se ha sabido de pacientes de cancer que han aprendido métodos de relajacion en los que
los tumores se han reducido a veces hasta desaparecer. La relajacion eleva la capacidad
de defensa del cuerpo y promueve la activacion de su funcionamiento. Se cree que las
células asesinas naturales del cuerpo destruyen el tumor y lo digieren.

De esta forma, son muchos los casos en los que la enfermedad ha sido vencida gracias a
las técnicas de control del estrés.

Enfermedades que tienen una relacion profunda con enfermedades fisicas
(psico- soméaticas)

Aparato digestivo cancer géstrico y duodenal, colitis ulcerativa, sindrome del
colon irritable, pancreatitis cronica

Aparato circulatorio enfermedades de las arterias coronarias(angina de pecho,
infarto miocardio), hipertension arterial.

Aparato respiratorioasma bronquial, sindrome de hiperventilacion.
Piel dermatitis atopica, alopecia areata, urticaria

Sistema nervioso dolores de cabeza por contraccion muscular, migrafa,
sindrome vegetativo.

Aparato endocrino  diabetes, anorexia nerviosa




[ Enfermedades mentales relacionadas con el estrés ]

Neurosis de ansiedad (panico):
Se produce por una carga excesiva de temor. Se presenta bajo la forma de
palpitaciones, falta de respiracion y dificultad para respirar.

Estrés post-trauma (PTSD):
Cuando una experiencia que causa terror produce la sensacion de poner la vida en
riesgo. Se caracteriza por pesadillas, insomnio, recuerdos repentinos de la
experiencia traumatica que aparecen continuamente obstaculizando el desempefio
normal de la vida diaria.

Depresion:
Cuando la persona se sume en pensamientos tristes y pierde la alegria, no tiene
energia ni ganas para hacer nada. Puede llegar a presentar pensamientos
suicidas.

Alcoholismo:
Se define como la incapacidad para dejar de beber en el momento adecuado.Una
vez que la persona empieza a beber no puede controlarse, afectando su vida y
relaciones sociales.

Desadaptacion:
El exceso de estrés producido por ejemplo en el lugar de trabajo puede producir
depresidn, inseguridad y preocupacioén que conducen a la desadaptacion.

Somatizacion:
Cuando a pesar de no haber enfermedad de tipo fisico se producen mareos,
palpitaciones, sensacion de que hay algo obstruyendo la garganta, inclusive dolor.

Desdrdenes del apetito:
Se presentan cuando hay confusion y colapso de la propia imagen que se tiene del
cuerpo y se manifiesta en el deseo de hacer dieta de manera exagerada o en un
apetito exagerado seguido por vomitos que se repiten unay otra vez.




3. Formas de sobrellevar el Estrés

3.1.Primero: Vamos a reconocer los factores estresantes

Dependiendo de la forma en gque se reconozcan los factores que producen el estrés, éste
puede aumentar o disminuir.
Tomemos como ejemplo el siguiente caso:

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEETSR
La sefiora A todavia no puede hablar bien el Japonés,
cierto dia un amigo Japonés le dijo “Esa manera de
expresarse es una falta de respeto, en ese caso en
Japonés se dice de esta otra manera”. “No hay duda
de que los Japoneses que estaban alrededor se
enfadaron porque te expresaste de manera
incorrecta”. Al oir eso la sefiora A se sinti6 muy
avergonzaday se puso triste. Después de un tiempo se
sentia incapaz de hablarle en Japonés a nadie, cuando
no tenia mas remedio que hablar en Japonés sentia
un fuerte dolor de estémago.

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII‘

Frases tales como “No me puedo equivocar”, “Tengo que hacerlo perfecto”, “No me deben
llamar la atencién”, son convicciones irracionales que conducen a una concepcion
negativa de uno mismo, estas frases no pueden producir buenos resultados ni emociones
agradables.

No es que la sefiora A tenga que hablar Japonés perfectamente. Las palabras de su
amigo debieron haber sido consideradas como un consejo para tener cuidado al expresarse
proximamente. El idioma es algo que se aprende con la practica de los diferentes usos en
diferentes situaciones. Si es que algun Japonés lo mira extrafiado, lo mejor es
preguntarle: “;Dije algo raro? Enséfieme a decirlo de manera correcta por favor”. Esta
actitud no le producira estrés, por el contrario puede facilitar la amistad con los
Japoneses.

El estrés de la sefiora A fue generado por convicciones irracionales. No es el hecho en si,
sino la manera en que se toma ese hecho (aceptaciéon) lo que conduce a sentir
preocupaciones y diversos tipos de emociones.

Una vez que se hayan modificado las convicciones o creencias irracionales, se habra
dado el primer paso para la solucion del estrés.

<Ejemplos de expresiones irracionales>

1) Palabras
“....tengo que” y frases similares.

2) Género
Los roles pre-establecidos del hombre y la mujer en la sociedad.

3) Prejuicios, habitos
“tal persona es desagradable y ruidosa”, “en Japdén se hace de esta manera”,etc.

4) Otros
Creencias sin fundamento, ideas que aparentemente tienen fundamento divino,
pero que en realidad son irracionales, aunque uno se niegue a aceptarilo.




<Formas de aceptar el estrés que pueden convertirse en depresion con facilidad>

1) Cuando a pesar de no haber ninguna base logica, la persona hace deducciones por su
cuenta y establece sus propios juicios.

2) Cuando no hay un punto intermedio para nada, todo se ve blanco o negro.

3) Cuando para hacer un juicio sobre algo dirige su atencién so6lo hacia aquello que le
interesa.

4) Cuando se piensa demasiado acerca de las propias faltas y errores, pero los méritos
y éxitos son subestimados.

5) Cuando ha sucedido algo malo y se piensa que todo va a ser siempre asi.

6) Cuando aunque no tenga responsabilidad en el caso, piensa que es su culpa.

7) Cuando se juzga a partir de las emociones personales.

¢ Tiene usted algun problema con la forma de aceptar o reconocer el estrés?
Si considera que tiene algun problema, trate de cambiarlo poco a poco.
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3.2 Medidas adecuadas

Una vez que se ha dado cuenta que los factores estresantes son irracionales, hay que
actuar de manera adecuada para que las reacciones al estrés no sean muy marcadas.

Buen manejo: se propone solucionar el problema participando activamente.
1) Coopera para eliminar los factores estresantes con una actitud positiva.
2) Hace una a una las cosas que puede hacer para solucionar el problema.
3) Busca el consejo de otras personas mientras piensa en la manera de resolver el

problema.

Mal manejo: rehuye el problema, evita pensar en como solucionarlo.
1) Si tiene un problema piensa que la culpa es de otro

2) No consulta con nadie y sufre solo
3) Prefiere escapar con actitudes y discusiones improductivas tales como el alcohol, el
cigarro, el comer de mas, apostar, enojarse con personas que no tienen relacion o

retraerse.

Para solucionar un problema hay que seguir los siguientes pasos y pensar en un método
atil.

I Comprobar la existencia del problema

Il Pensar en todas las posibles soluciones

111 Analizar las posibilidades que tiene el método de solucionar el problema

IV Escoger el método que nos parezca méas apropiado

V  Trazar un plan que incluya la forma en que el método elegido va a llevarse a cabo.
VI Llevar a cabo el plan. Si los resultados no son como se esperaban, revisar el plan y

tratar de nuevo.

11




3.3 No se quede solo, consulte a diferentes personas

Cuando uno se encuentra sometido a una gran cantidad de estrés, hay cosas que no se
puede solucionar por si mismo. En esas situaciones una de las mejores maneras de
solucionar el problema es consultar con la mayor cantidad posible de personas que nos
puedan aconsejar.

Dependiendo del tipo de problema, también puede consultar en lugares especializados
en consejeria. Cuando no pueda solucionar el problema por sus propios medios es mejor
tener la valentia de reconocer que necesita ayuda profesional y pedir el apoyo de un
especialista.

Como una actividad extra puede reunirse con personas que tienen el mismo tipo de
problema para intercambiar experiencias y darse &nimo unos a otros, la ayuda mutua
ofrece el beneficio extra de conducir a la solucién de los problemas y de fomentar la
participacién en actividades tales como los grupos de auto-ayuda. Esta ultima puede
considerarse una asociacion que ensefia una nueva forma de enfrentarse con los
problemas, en la que no sélo se aprende sino que también se tiene que ensefiar.

Al final de este manual encontrara una lista de ventanillas de consejeria, Usela como
referencia.

En este mapa usted es el
centro, escriba en los circulos
vacios a las personas que tienen
relacion con usted y que
siempre le ayudan
(esposo, esposa, amigos, madre,

hermanos)
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3.4 Aliviando el estrés mediante la relajacion

(1) Método de la relajacion muscular progresiva
Fijese en la figura, coléquese en la misma posicion y contraiga todos los
musculos del cuerpo. Mantenga la contraccién por 20 segundos. Entonces, relaje todo
el cuerpo de una sola vez. Los lugares del cuerpo en los que habia estado acumulando
tension hasta ahora, se sentiran liberados.

Antes de la relajacion,

iy Relajacion
una fuerte contraccion

1.Inhale y luego Respiracion Cierre los ojos

contenga abdominal profunda
la respiracion

2.Cierre los ojos

. . Relaje los hombros
3. Apriete los dientes

4.Entrelace contraccion rela] acton Relaje los dedos
las manos »
fuertemente HEN
5.Sacuda los pies Concentrese Relaje los pies
enlamano
derecha

(2) Entrenamiento autogénico (Método creado por el psiquiatra aleman Schulz,
autohipnosis)
Pasos de este ejercicio: Respiracion abdominal mientras hace el ejercicio (produce
sentimiento de tranquilidad)
1 Siente los brazos y las piernas pesados (Empiece a practicar con el brazo que usa
mas. Si es diestro con el derecho y viceversa. Concentre su atenciéon en las
extremidades)

2 Siente los brazos y las piernas calientes (hagase la idea de estar en un lugar
caliente)

3 Siente que su corazon late tranquilamente

4 Respira con mucha comodidad

5 Siente el abdomen caliente

6 Siente la frente fresca

Para finalizar estire y encoja los brazos mientras abre los ojos lentamente (no es

necesario si se quiere relajar antes de dormir)

(3) Imagenes
Imagine un lugar muy cdmodo, un paisaje, un recuerdo grato, un olor agradable, un
color, grabe la sensacion en una grabadora y después escuche su grabacion mientras
cierra los ojos lentamente. Haciendo ésto experimentara la vista de imagenes
agradables y una sensacion de aligeramiento y alivio.

(4) Musica
Cuando quiera relajarse, prefiera la musica suave. Esta incrementa el efecto
beneficioso de la relajacién. Procure encontrar una cancién o pieza musical que le
agrade mucho.

Por ejemplo:
Mdusica buena para relajarse : El aria en cuerda G (Joan Sebastian Bach)
Cuando esta deprimido :  Finlandia (Sibelius)
Para animarse . Sabre Dance (Aram Khachaturian)
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(5) Caminata por el campo
Un paseo en medio de la naturaleza, rodeado de verde, sintiendo el aroma de los
arboles, el viento fresco, el murmullo de los riachuelos, el canto de los pajarillos relaja
la vista. El oido, el olfato y el gusto, los cinco sentidos se estimulan agradablemente,
con un efecto positivo para la relajacion.

(6) Bafios termales
Cuando las reacciones al estrés se elevan, tomar un bafo es una medida efectiva y
ligera para aliviarse. Es necesario tener cuidado de no tomar bafios demasiado
calientes o demasiado frios porque el efecto puede ser contrario.

(7) Aromas
La terapia con aromas esta de moda. Los aromas que contienen ingredientes
relajantes tienen efectos benéficos sobre el sistema nervioso simpatico.
Algunos olores con efecto sedante tienen efecto tranquilizante sobre el sistema
nervioso simpatico.

(8) Té
Para sorber bebidas calientes es necesario respirar profundamente con el abdomen,
por tanto estas actividades conducen a la relajacion. También se puede contar el el
efecto farmacologico estimulante de la cafeina que contiene el té.

(9) Meditacion
La practica del Zen, Yoga y otras disciplinas que utilizan la meditacion tienen un
efecto calmante, la contemplacion que se aprende al practicar Kendo y otras artes
marciales son muy Utiles para adquirir la costumbre de meditar.
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3.5 Otras formas de aliviar el estrés: Métodos para aumentar la tolerancia

(1) Hacer ajustes en las costumbres de la vida diaria

1.Dormir un nimero de horas apropiado (7-8)

2.No fumar

3.Mantener un peso adecuado

4. Tratar de no beber en exceso

5.Practicar deportes que requieran sudar por lo menos una vez a la semana
6.Desayunar diariamente

7.No comer entre comidas

(2) Nutricion

Vitamina B1 (soya, arroz integral, ajonjoli, carne de cerdo), vitamina C (fruta,
tubérculos), calcio (leche, pescados pequefios) son nutrientes que elevan la tolerancia
al estrés. Tratemos de incluir estos nutrientes en nuestra alimentacion diaria.

(3) Suefio

Cuando se esta cansado, no hay nada mejor que dormir. Un periodo de suefio dura
aproximadamente 90 minutos, los primeros 30 a 60 minutos se pasa gradualmente al
suefio profundo, después de una hora, empezamos a sofar, a ésto se conoce como el
suefio REM. Cuando entramos en la etapa del suefio REM las dudas e incertidumbres
se desvanecen, por eso a este periodo también se le llama suefio de la mente.

En lo posible, deberiamos dormir de 7 a 8 horas. Sin embargo, es comun decir: “sélo
duermo cuando estoy rendido”, “aunque tenga suefio me levanto a la misma hora
todas las mafanas” ya que estas medidas suelen tener efecto. Si no se puede dormir
de ninguna manera, es mejor visitar al médico para que éste nos indique un farmaco
en caso necesario.

(4) Ejercicio

Se refiere a utilizar los musculos grandes de manera continuada, es decir
realizando ejercicio mientras el consumo de oxigeno continla, lo que también se
conoce como ejercicio aerobico. Por otra parte, los ejercicios que se realizan de manera
continuada por periodos cortos y que en lugar de consumir oxigeno lo producen (como
la carrera de corta distancia, competencias de natacion y otros deportes de
competicion) se llaman ejercicios anaerdbicos. Trotar, nadar distancias largas,
montar bicicleta, caminar, saltar la cuerda, etc, son deportes aerdbicos, tienen la
capacidad de elevar el funcionamiento cardiopulmonar, nos ayudan a eliminar los
productos del exceso de estrés.

(5) Hablar, Escuchar

Hablar con alguien acerca de lo que creemos es la razén de nuestro nerviosismo o
irritacion, el animo se aligera y el corazén se relaja, como resultado el estrés se
disipa.

Pero no solamente busquemos ser escuchados, aprendamos a escuchar a los demas.
Escuchar atentamente y no decir cosas innecesarias. Esto nos ayudara a construir
buenas relaciones humanas

(6) Reir

Se dice que reirse y llorar cuando y como el corazbn sienta ganas son buenas
maneras de aliviar el estrés.

(7) Cantar, Bailar

Cantar y bailar animadamente tienen los mismos efectos beneficiosos sobre el
cuerpo que el deporte.
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