MESA REDONDA | COMO APRENDER A MANEJAR EL ESTRES
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Preocupa que cada vez
mAas peruanos vivan tensos

um Experios sugieren
escapar de la soledad
y crear una cultura del
reconocimiento

u Ejercicios fisicos

y pasatiempos son
efectivos para evitar
ansiedad y depresion

BRUNO ORTIZ BISSO

Basta con hacer una simple biis-
queda en Internet de la palabra
estrés (o ‘stress’ en inglés) para
sorprenderse. La version en in-
glésde Google registra 207 millo-
nes de paginasweb que listan ese
término, mientras que la version
en espafiol arroja casi 6 millones
de resultados. Esto es una clara
muestra de la preocupacién que
a diario crece entre la poblacién
mundial por este mal, vinculado
directamente conlasexigenciasde
lasociedad moderna.

A ello no es ajeno el Pertl. Por
tal motivo, El Comercio organizé
un coloquio, en el que participa-
ron Inés Temple, presidenta eje-
cutiva de DBM Perti, el psiquia-
tra Roberto Llanos y el psicélogo
David Jauregui, para analizar ese
problema adecuadoanuestrarea-
lidad y la manera como podemos
sobrellevarlo.

PRESION EXTERNA

El doctor Jduregui califica el estrés
de enfermedad de los tiempos,
pues el mundo actual nos plantea
exigendasdemanera permanente,
cuya solucién estd en la capacidad
decadaindividuo. “Enlamedidaen
queestasexigenciassobrepasenlas
condicionesdecadaunosepueden
convertiren problemas”, indico.

A entender del doctor Llanos,
se trata de una consecuencia por
sobrecargaenque el temorestide
por medio, cuyos origenes son la-
borales, socialesy familiares. “En
nuestro pais existen muchos ele-
mentos de tension. Por ejemplo,
hay casas que son mantenidas por
unagola personacuyofuturoesin-
cierto. Todo esto genera ansiedad
y. al final, algtin érgano interno
—por lo general el mas débil-em-
piezaamandaravisosdequelaco-
sanoanda bien”, sostuvo. Agrego
que los riesgos mas comunes son
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CAMBIO DE ACTITUD. Los invitados coincidieron en la importancia de generar una cultura del reconocimiento

del éxito, que mejore la autoestima de las personas y refuerce su actitud positiva para enfrentar los problemas.

LAS FRASES

PSICOLOGO

Enlamedidaenquelas
condiciones externas sonva-
loradas porlapersonadeuna
mejor manera, el estreés puede

que nos plantea lavida”.

servistocomounaoportunidad |

ADMINISTRADORA

Debemos preocuparnos por
laempleabilidad, es decir, tener
loque el mercado requiere para
seguirtrabajando. Laresponsa-
bilidad de mi carrerano latiena mi
empleador, sinoyo".

ROBERTOLLANOS
PSIQUIATRA

Sedebe trabajar con afecto.
. Eseafectoquesedaaltrabajo

le puedesalvarlavidaalaper-
sona gue lohace. Soloasise
trabajaréa menos, perosepro-
ducird muchomas”.

caer en el alcoholismo o en el so-
brepeso, pues se encuentran co-
mo supuestos desfogues dela an-
siedad acumulada.

Por su parte, Temple compa-
rba las personas con lagunas que
se llenan gracdias a afluentes que
uno no puede controlar (estimu-
los externos, como los problemas
familiares, el trifico, el trabajo, los
problemas fisicos, etc.). “Debemos
procurar que nuestra lagunanose
embalse, pues eso significaria pre-
sencia de estrés. La {inica manera
de lograrlo es permitiendo que el
aguasalga, manteniendo el equili-
brio perode manera positiva”, dijo.

Agreg6 que el estréslimitamucho
las posibilidades laborales de las
DErsonas,

PROPUESTAS DESOLUCION

Hace poco el Instituto Guestaltde
Limainformé queenloque va del
afiomasde40 personassehansui-
cidado. El doctor Jauregui record6
queel psicélogo peruano, radicado
en EE.UU,, Ricardo Mufioz, ha
predicho que serdn justamentela
depresionylosintentosde suicidio
laenfermedad queenlos préximos
afios ocupard un lugar preponde-
rante en el mundo. ;Qué hacer
ante ello? Para Jauregui influye

mucho afrontar las situaciones
conactitud positiva.

El doctor Llanos es partidario
de la participacién en grupos de
soporte (vecinales, religiosos,
deportivos, etc.) que permitana
la personacontar conunsostény
descargar positivamente sus in-
dices de tension.

Finalmente, Temple sostiene
queuna camanerademe-
jorarnuestra calidaddevidaesem-
pezarareconocer las necesidades
quenuestro espiritutiene, ademds
dealinear nuestro proyectodevida
connuestros valores, siendosiem-
preleales connosotros mismos. &



