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ELESTRESY LA ENFERMEDAD
INFLAMATORIA INTESTINAL

(Sabias que
tus emociones
pueden afectar , ’

o » {QUE ES EL ESTRES?
la evolucion de [ rEEuE iy —"

usada en el discurso diario, se refiere

I f d d a experiencias que causan sentimien-
a e n e rme a tos de ansiedad y frustracion porque

R R amenazan la seguridad de uno o lo
I nfl a m ato rl a empujan mas alla de su capacidad

para hacer frente a diferentes
o o de-mandas con éxito*. Por ejemplo:
I nteStI n a I? “iHay tanto que hacer y tan poco
tiempo! “. Ademas de las presiones
de tiempo y las molestias diarias en
el lugar de trabajo y en el hogar,
también hay factores estresantes en
relacion con la inseguridad
econdmica, la salud, los vecindarios
peligrosos, toxicos y ruido-sos, y los

Se ha descubierto que hay un vinculo
entre el estrés y el recrudecimiento
de los sintomas en ciertas
enfermedades, tal como ocurre con la
enfermedad inflamatoria intestinal 2>,

Los sintomas gastrointestinales y el dolor conflictos int(?rpersonales ®. Los

son una causa de estrés en el paciente. A estresores mas comunes son, por lo
su vez, el estrés aumenta la inflamacién tanto, experiencias de vida que ha-
en el sistema inmune, lo que hace que cen que las personas se comporten
aumenten los sintomas 239, de determinada manera; por ejemplo,
Por este motivo, el manejo de las es-tar “estresado” puede causar
emociones y del estrés es un factor ansiedad y/o depresion, irritabilidad,
fundamental que complementa los pérdida de suefio, ingestion de
tratamientos médicos. La buena noticia alimentos poco saludables,

es que hay mucho que podemos hacer al consumo inapropiado de alcohol,
respecto 2\, fumar, etc ¢+9,




PODEMOS
-LEGIR
CAMBIAR

Hay mucho que podemos hacer para co-
laborar con nuestra salud desde el auto-
cuidado. Empezar a tener en cuenta la
dimensidon emocional es uno de los prime-
ros pasos, asi como tomar consciencia de
las veces en que quedamos atrapados en
estados emocionales téxicos que son ali-
mentados por nuestra propia mente. Una
vez que tomamos consciencia de esto, po-
demos empezar, poco a poco, a dar res-
puestas diferentes que eviten una activa-
cion extrema de la respuesta del estrés.
Es decir, que lo que al comienzo es un
trabajo, después de un tiempo pasa a ser
un nuevo estado de funcionamiento, mas

saludable”.

*Informacion basada en la experiencia del Dr. Joaquin Grehan
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Herramientas practicas para
la regulacion emocional

RESPIRACION CONSCIENTE

Para esto debemos sentarnos o
acostarnos, con los ojos cerrados y
comenzar a respirar lenta y
profundamente. Cuando liberamos el
aire, debemos procurar que la
exhalacién sea total, ya que esto es lo
que activa la respuesta de relajacién en el
cuerpo. Y Poner una musica relajante,
gue nos guste, también puede ayudar
mucho a enfocarnos a la hora de realizar
esta practica. Tal vez encender un
incienso y mirarlo fijamente mientras
respiramos puede ayudar a mantener
nuestro foco de atencidn en la respiracion
e ir aquietando poco a poco los
pensamientos y la respuesta del estrés.

Es posible que cuando estamos relativa-
mente calmos, con 5 minutos de este
ejercicio sea suficiente para estar mas
enfocados. Pero cuando estamos bajo el
efecto de un “subidén emocional”,
probablemente necesitemos hacer algo
de movimiento con el cuerpo antes de
comenzar con la practica de respiracion
consciente. En esos momentos, puede
ser muy Uutil hacer algunos ejercicios de
estiramiento, un poco de ejercicio
aerdbico o incluso bailar para quemar la
adrenalina circulante y luego estar en
mejores condiciones para comenzar a
realizar la respiracion consciente.

*Informacion basada en la experiencia del Dr. Joaquin Grehan



RESILIENCIA

Las personas resilientes son aquellas que
logran adaptarse a los cambios y las crisis
que se presentan a lo largo de la vida, ha-
biendo transitado un crecimiento personal
frente a la adversidad. La resiliencia es la ca-
pacidad de salir fortalecido, enriquecido y
transformado después de atravesar una ad-
versidad, lo que le da plasticidad bioldgica
y biopsicosocial a la persona que atraviesa
por ese proceso™?),

Uno de los principales factores para
promover la resiliencia es la:

ACEPTACION de aquellas cosas que no
podemos cambiar en la vida, entendien-
do que aceptar no es rendirse o darse por
vencido, sino entender bien dénde vale la
pena poner la energia emocional y dénde
s6lo nos estamos generando un sufrimien-
to innecesario. Otras cualidades como el
humor, la flexibilidad, creatividad,

el permitirnos hablar de nuestras
emociones y poder darle un sentido
constructivo a nuestra experiencia,

han sido observadas en las personas con
mayor resiliencia. ¢

* Informacion basada en la experiencia del Dr. Joaquin Grehan
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DIARIO DE REGISTRO EMOCIONAL ©

Otra herramienta practica para aprender
de nuestras emociones y empezar a tomar
consciencia del terreno interno donde an-
damos a diario es llevar adelante un regis-
tro de las emociones. Se trata sencillamen-
te de anotar como nos fuimos sintiendo a
lo largo del dia. Asi, al finalizar cada jorna-
da, podemos ver cdmo nos sentimos por la
manana, en qué situacion estdbamos y la
intensidad que percibimos en ese momen-
to poniendo un rango, por ejemplo, del uno
al diez.©

También podemos ir ampliando nuestro
abecedario emocional. La mayoria de las
personas no prestan atencion a cdémo se
sienten, aunque es un factor importante
para alcanzar el bienestar, sino que sélo se
enfocan en sus objetivos concretos diarios.
Llevar un diario de registro emocional nos
permite tomar consciencia de cuales son
los estados emocionales que nos afectan,
aprender a discriminar un estado emocio-
nal de otro mas facilmente y también tener
en cuenta nuestras emociones como un
factor importante de nuestro bienestar ).

*Informacion basada en la experiencia del Dr. Joaquin Grehan

%emplo de anotacién Personal )

Momento del dfa: la mafiana.

Sitvacién: Preparanalo vha charla.
Emocidn: angiedad.
Intensidad: 8.
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