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Lea el texto abajo y haga lo que se pide:

UNA RESPUESTA PARA MEJORAR EL ESTADO FISICO, LA MEN TE Y EL VINCULO CON
OTROS
EL MERCURIO/GDAmar may 19 2015

Se estima que entre el 50 y el 60% de todos |Iesd#idrabajo perdidos se pueden atribuir al ekthesal.
En Europa el estrés laboral es el segundo problimsalud relacionado con el trabajo, después de los
trastornos musculoesqueléticos.

Pero en vez de satanizar el estrés y tratar dedeuil, es posible aprovechar sus beneficios. Eoper
aseguran que, utilizado a favor de la persona paattegar fuerza, aumentar la sociabilidad, mejt@sr
capacidades mentales y hasta ayudar a mejoramadbegeneral del organismo.

Uno de los factores de riesgo clave de las enfeadesdcardiacas es el estrés. También se asocia a le
demencia, la obesidad y los problemas alimentidtb®strés es mas que perjudicial para la saluedgu
causar la muerte.

"Debe ser estrés" concluyen los médicos cuandpuéssde un sinfin de examenes, no logran identifica
razon de la mala salud. Si bien el estrés es @wpaesta natural ante una situacion amenazantenmetzos
se ha vuelto un enemigo que no abandona.

Sin embargo, juzgarlo negativamente puede agrayaobklema de salud. Asi lo plantea la psicologdade
Universidad de Stanford, Kelly McGonigal, en sudifihe Upside of Stress (El Lado Positivo del E3tré

Luego de cinco afios de estudiar el tema, la imyadtira concluye que la clave para terminar con los
nocivos efectos del estrés en la salud es can@ratdcion que se tiene con €l. Es decir, miemrasos se

le satanice y mas se le atribuyan caracteristiosisiyas, es posible cambiar la respuesta que &koeerpo
frente a él.

"La nueva ciencia demuestra que al cambiar la Opimjue se tiene del estrés, este puede volver mas
saludable y feliz a la persona. Lo que se pienbeesél afecta todo, desde la salud cardiovascualstaHa
habilidad para encontrar significado en la vidatedMcGonigal en su libro. Entonces, la mejor mards
manejar el estrés no es eliminarlo ni huir deigf sepensarlo e incluso darle la bienvenida.

Pura energia.

Una buena estrategia para ver los beneficios detsess reconocer los sentimientos y sensaciones qu
produce en el cuerpo y atribuirle caracteristioastiyas. "Cuando se siente que aumentan los Rtieéb
corazon o la respiracion se agita, se puede pgugael cuerpo esta entregando energia. Si notebtears

los musculos, es positivo asumir que esta respdadhzerza”, ejemplifica McGonigal.

La psicologa explica estos mecanismos en una tteaddarla TED, donde se hizo conocida.



Ademas de entregar fuerza, el estrés puede ayudamextarse con otras personas gracias al aumento d
oxitocina. La funcién primaria de esta hormonaasstruir y fortalecer los lazos sociales. Tambigmenta

la empatia y la intuicién. Cuando los niveles deéomina son altos, las personas confian mas etrelyo
estan mas dispuestas a ayudar a los que quieren.

Aunque parece contradictorio, la psicéloga asegueael estrés también puede mejorar el estadw fisic
gue comprobd un experimento que cita McGonigalugibso.

Alia Crum, psicologa de la Universidad de Yalelugt mucamas que se sentian estresadas e indadisfec
con su trabajo y las dividié en dos grupos: a eneyo presentaciones acerca de cOmo su trabajoainan
hacer camas, aspirar, lavar— puede ser un graciagfely quemar calorias. Al otro, solo le trasmilid
importante que es la actividad fisica para la salud

Al cabo de cuatro semanas, el primer grupo hahgsdbale peso y su presion arterial habia disminuido
También habia aumentado su satisfaccion con &ljtraBl otro grupo no mostré estos efectos positivo

Las personas mas sensibles al estrés tienen emaigtognitivo mas activo, dice Jaime Silva, psigdle
investigador de la Universidad del Desarrollo deleChCuando resuelven los problemas desarrollan
capacidades cognitivas como la creatividad y meandgl estrés y su resolucion de conflictos también
aportan madurez, explica Silva.

Otra manera de enfrentarlo y volverlo a su favooleservar si le esta "agregando” mas lefia al faego
situaciones cotidianas. A veces se puede entrangirdad porque el jefe no salud6 y uno piensangue
cae bien. En vez de anticipar resultados negatayagla enfocar la atencion en el cuerpo y el moonesai.
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