TÉCNICAS CONTRA EL ESTRÉS

Las exigencias de la vida cotidiana, las presiones y el exceso de responsabilidades han hecho del estrés uno de los problemas más habituales de nuestra época. Sin embargo, los especialistas distinguen dos tipos de estrés: el fisiológico o “bueno”, sin el cual no segregaríamos las hormonas suficientes para tomar decisiones, por ejemplo, y el otro que puede ser negativo para el organismo y que se conoce como estrés "malo" o distrés. En una situación de asalto, por ejemplo, uno sufre estrés. Aparece taquicardia y aumenta el volumen de circulación de la sangre que alimenta las distintas partes del cuerpo, entre ellas el cerebro. Y es precisamente el cerebro la parte que necesita aumentar su actividad para analizar qué es lo que conviene hacer. En este caso, el estrés es beneficioso. No se puede decir lo mismo en el caso en el que se convierte en un círculo vicioso. Esto ocurre cuando se vive en tensión emocional permanente, lo que puede suceder cuando uno no consigue adaptarse a su situación. El estrés provoca al organismo taquicardia, sudoración profusa, hipertensión arterial, contracturas y elevación de la glucosa, entre otros síntomas. Es uno de los factores de riesgo de enfermedad coronaria, junto con la obesidad y el tabaquismo. Otra situación muy estresante es un nuevo desafío laboral. En este caso, la tensión se mantiene hasta que uno consigue adaptarse a su nuevo empleo. Los cambios en general crean  tensión: las mudanzas, especialmente si también se cambia de ciudad, el nacimiento de un hijo. Los chicos pueden sufrirlo ante un cambio de escuela, aunque en alguno de estos casos esto les resulta beneficioso como ejercicio de adaptación. 
Si usted sufre una tensión emocional permanente, el camino más efectivo es tratar de hacer pequeños cambios en su vida. Aquí le damos algunas tácticas para lograrlo:

 1) Preste atención a las comidas
 2) Duerma entre 7 y 8 horas
 3) Dígale sí a la actividad física
 4) Limite el consumo de cafeína
 5) Cuidado con el cigarrillo
 6) Trate de no tomar más de un vaso de alcohol por día
 7) Manténgase en su peso
 8) Recurra a los afectos
 9) Planifique sus gastos
10) Comparta las tareas domésticas
11) La consigna es disfrutar
12) Regálese tiempo para usted
13) Organice sus actividades
14) Más optimismo en su vida
Recuerde que los riesgos de las enfermedades crónicas (como hipertensión, diabetes e incluso los dolores de espalda) se potencian por el estrés.

Si desean consultar cualquier información acerca de la hipnosis no dude en consultar nuestra web o pedir nuestro libro recién editado, donde podrá aclarar todas su dudas, en sus más de 650 páginas, con desplegables, mapas del cerebro...etc.

Esta semana abrimos un nuevo grupo de terapia grupal de cocaína.  El principio de la terapia es individual y es el paciente quien decide si quiere adherirse al grupo. Las plazas son limitadas de 4 personas, y durante todo el tiempo estarán atendidos por dos profesionales: un psicólogo con más de 20 años de experiencia, un hipnoterapeuta especializado en cocaína.  Además habrán terapeutas invitados, que irán viniendo cada semana a explicar temas relacionados interesantes. 

La semana del 1 al 4 de Junio realizaremos varios  talleres en nuestra casa taller en el parque natural de las Hoces de Gabriel, a orillas del mismo río, y podremos disfrutar de diversas terapias grupales de crecimiento personal.

Foto del  Libro

  ahora es un buen momento para empezar una vida feliz, sana y saludable...
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