Cuando el
estreés
se queda

Qué ocurre en tu cuerpo cuando la sobrecarga se
Mmantiene y cOmo reconocer sus senales.




EL ESTRES NO ES EL ENEMIGO
QUE OCURRE EN TU ORGANISMO

En la vida cotidiana. Cuando surge una demanda (un plazo, un imprevisto, una discusion,
una responsabilidad nueva), tu organismo se pone en marcha para responder. Puedes
sentirte mas alerta, notar |la respiracion o el corazén mas rapidos y el cuerpo mas tenso. Es

una respuesta Util, no un fallo: te prepara para atender lo que hay que resolver.

Qué lo explica. Intervienen dos sistemas. El sistema nervioso auténomo, la parte que actua
sin que tengas que decidirlo, reacciona en segundos: acelera el corazén y la respiraciéon y
tensa los musculos. La respuesta hormonal es mas lenta y libera, entre otras sustancias,
cortisol, que ayuda a disponer de energia. El cortisol no es una hormona «mala»: forma

parte de la respuesta normal [1].

La parte que se olvida: recuperar. Cuando la demanda termina, el organismo tiende a
volver a su nivel de base, el de reposo. Esa vuelta es lo que permite que la respuesta siga

siendo Util, y los efectos de una activaciéon breve suelen ser reversibles [1].

Cuando las demandas se mantienen. Si pasas mucho tiempo respondiendo a exigencias
y apenas tienes ocasion de descansar, tu organismo puede mantenerse mas activado de lo
habitual. Con el tiempo, eso puede hacer mas dificil recuperarte y se asocia, en algunas
personas, con cansancio, problemas de suefno o dificultades para concentrarse. No
significa que vayas a desarrollar necesariamente un problema de salud, pero mantener ese

ritmmo durante mucho tiempo puede afectar a tu bienestar [I, 2, 4, 6].

sin recuperacion suficiente: se mantiene

ACTIVACION

con recuperacion: vuelve a la base

llega una demanda LINEA DE BASE

Esquema ilustrativo, no una medicion.
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COMO PUEDE MANIFESTARSE
EL ESTRES EN TU CUERPO

Cuando la sobrecarga se mantiene, algunas personas notan cambios en varias areas. No tienen
por qué aparecer todos, ni indican por si solos que haya un problema.

Cabeza y mente

Dificultades de
concentracion, sensacion de
saturacion, olvidos o dolor de

cabeza en algunas personas Corazoén y activaciéon
[3 4].

Palpitaciones o sensacion de
aceleracion cuando el cuerpo
se activa [11,12]. Pueden tener
otras causas.

Sueiio y energia

Dificultad para conciliar el
sueno, despertares, descanso
pOCo reparador o cansancio
[6].

Estas manifestaciones no son exclusivas del estrés: pueden tener otras causasy no permiten
saber por si solas si existe estrés sostenido, aungue su ausencia tampoco descarta la
sobrecarga. Si un sintoma es nuevo, intenso, persistente o te preocupa, consultalo con un
profesional médico.
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CUANDO VIVIR BAJO PRESION
SE CONVIERTE EN LO HABITUAL

Un dia cualquiera

Una persona se levanta antes que el resto para dejar organizada la comida. Trabaja toda la
jornaday resuelve por mensajes un imprevisto con un familiar. Recuerda que hay que
comprar, pedir una cita, revisar lo que falta en casa. Por la noche recoge, prepara lo del dia
siguiente y se acuesta pensando en lo que queda pendiente. Ha cumplido con todo. No ha
tenido ni un momento sin que alguien reclamara su atencion.

Mafana Gestiones Pendientes

sin descanso real

Lo que se vuelve normal

Cuando llevas mucho tiempo
respondiendo a demandas constantes, es
posible empezar a vivir esa sobrecarga
como algo normal. A veces cuesta
reconocer cuanto pesa hasta que
aparecen sefales de agotamiento.

No es solo cuestion de organizarte
mejor

Estar ocupado no es estar
recuperandose

La sobrecarga también depende del
reparto de responsabilidades, de las
condiciones de trabajoy del apoyo
disponible. No toda sobrecarga se
resuelve con una agenda mejor, y no
conseguir reducirla noesun fallo
personal.

Una activacion puntual puede ayudarte a
concentrarte o a rendir, pero eso no
significa que trabajar bajo presion sea
siempre mejor. Mantener exigencias altas

sin recuperacion suficiente puede acabar
afectando a tu bienestar [9, 10]. Seguir
rindiendo no indica por si solo que el
descanso sea suficiente.
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APRENDE A RECONOCER
TUS SENALES DE SOBRECARGA

Instrucciones. Piensa en las Ultimas semanasy marca lo que reconozcas, si algo encaja. Puedes dejar
apartados en blanco o marcar «<No lo sé». No hay respuestas correctas ni puntuacion: es una forma de
observar, no un test ni un diagnastico.

(O Tensién muscular (O Cuesta concentrarme

(O Dolorde cabeza (3 olvidos

C] Cuesta dormir o no descanso bien D Preocupacion que no se apaga
(J Molestias digestivas (3 Sensacién de saturacién

() cansancio persistente Q otra:________

O otrar________

CONDUCTUALES
() Irritabilidad (0 Cuesta desconectar
(] Frustracion (0 Revisolascosas unay otra vez
(J Inquietud (] Evito planesoactividades
() Sensacién de desbordamiento (] Cambiosal comer, moverme o descansar
(Jotrar_______ () otrar________
() Nolosé

1. {Qué cambios has observado ultimamente?
2. ¢En qué circunstancias suelen aparecer?

3. {Qué senales aparecen antes de que te sientas desbordado o desbordada?

Con observar ya es suficiente. Si al hacerlo te sientes peor, puedes parary comentarlo con una
persona profesional.
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QUE HACER CON LO
QUE HAS IDENTIFICADO

Reconocer

Poner nombre a lo que te ocurre ya es un primer paso.

Anota qué senal aparece, cuandoy qué estabas haciendo. Ver el patréon ya es
informacion util.

Recuperarte

Tu cuerpo y tu mente necesitan momentos para recuperarse después de periodos de
exigencia.

Descansar no significa anadir mas tareas de autocuidado a una agenda saturada, sino
disponer de momentos en los que no tengas que seguir respondiendo a demandas. Si
te es posible, busca un espacio pequenoy realista en tu dia: una pausa que no se llene
de pendientes o un momento para desconectar de las responsabilidades.

Revisar demandas

Algunas demandas puedes simplificarlas tU; otras necesitan cambios en tu entorno.

Separa lo que puedes cambiar td, como priorizar o simplificar, de lo que requiere otro
reparto de responsabilidades, otras condiciones de trabajo o apoyo externo.

Pedir ayuda

Conviene consultar cuando las sefales se mantienen, empeoran o afectan a tu dia a
dia.

No hace falta esperar a estar desbordado o desbordada para pedir apoyo a un
profesional.

SINTOMAS FisIcoOsS

Los sintomas fisicos nuevos, intensos o persistentes conviene que los valore un profesional
meédico: no se deben atribuir sin mas al estrés. Si son muy intensos o aparecen de forma
repentina, busca atencion médica sin esperar.
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FUNDAMENTACION,
LIMITES Y DERECHOS

Alcancey limites. Este recurso es psicoeducativo. No es un instrumento diagndstico validado, no permite
determinar por si solo la presencia de estrés créonico, no sustituye la valoracién de un profesional sanitario y no
garantiza resultados. Las relaciones descritas son asociaciones: no demuestran causalidad ni predicen lo que le
ocurre a una persona concreta.

Tipos de fuente. (T) modelo tedrico o articulo conceptual; (N) revision narrativa; (R) revision sistematica o
metaanalisis; (C) estudio cualitativo; (F) fuente clinica.

Qué respalda cada apartado

Mecanismos y modelos. [11] y [13] describen la activacion simpética y el eje intestino-cerebro (en parte con
evidencia animal). [1] presenta el modelo de carga alostatica, que no es un mecanismo demostrado de forma
universal; [2] lo revisa de forma sistematica.

Asociaciones. [3] a [7] y [9] recogen asociaciones; [12] incluye lo psicosomatico entre las causas posibles de
palpitaciones.

llustrativo. La normalizaciéon, el cambio de actividad fisica y «Un dia cualquiera» no tienen cita especifica. [8] es
cualitativo; [10] trata la recuperacion del trabajo. Las sugerencias de la p. 6 no se han evaluado como intervencion.
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DERECHOS DE AUTOR Y USO

SOMATERRA - Recursos psicoeducativos

Material de descarga gratuita para uso personal y utilizacién en el acompafamiento profesional, conforme a
sus condiciones de uso. No se autoriza su comercializacion ni la eliminacion de los créditos identificativos sin
permiso de las personas titulares de los derechos.
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