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Nuestro  cuerpo
es el templo donde se guar-
da la méas pura y ordenada
esencia del ser humano.

En él se encuen-
tra la mente, ¢l alma, los
Grganos, los misculos, los
huesos, vasos sanguineos y
nervios.

La mente es el
origen de todo poder y la
vida es el resultado de la
actividad mental.

Por ello es que un
estrés emocional negativo
puede conducir a enfer-
medades corporales, que
en muchos casos llegan
a prolongarse en el tiem-
po al extremo de generar
otras patologias asociadas,
incluso con recaidas. Por
esto es tan importante que
nos preocupemos de cuidar
nuestro factor emocional y

Todo esta dentro de t

Y

mantenerlo en equilibrio,
porque es un verdadero
agente protector de nuestra
salud.

Por esto, pode-
mos plantear que el origen
de la enfermedad no se en-
cuentra en el cuerpo fisico,
afirmando que no existe
curacién definitiva si no se

tés son las claves para abrir
las puertas del templo a las
enfermedades.

La enfermedad es
la respuesta a una actitud
de conflicto psicologico
creada, que, si la tratamos
de manera adecuada, supri-
miendo nuestros defectos,
la enfermedad desapare-

a una somatizacion que se
traduce en una enfermedad
fisica o mental.

HABLEMOS

DEL ESTRES
El estrés es una
respuesta natural del ser
humano ante ciertas situa-
ciones que implican una

produce un cam-  cerd, incluso

bio interior. mejor y con més fuerza in-
Por ello debemos  terior que antes.

reconocer que todos los La  psicoterapia

seres vivos i pone en imi las

emociones, con la diferen-
cia que el ser humano, las
tiene inteligentes. Esto se
refiere a que el ser humano
posee el poder de crear y
sentir miedo, angustia, an-
siedad, inseguridad, envi-
dia, rencor, aprehensiones,
incluso egoismo. Podria-
mos decir entonces, que es-

emociones reprimidas, és-
tas emergen de muy diver-
sas maneras de acuerdo a
como es cada ser humano,
Cada persona tiene una
enorme cantidad de emo-
ciones inteligentes negati-
vas no resueltas, tales como
miedos, incertidumbre,
desinterés por el presente,
hipersensibilidad a influen-
cias del medio u opiniones,
depresiones, angustias, ex-
cesiva preocupacion por el
bienestar de los demés, re-

B
Cuando ¢l estrés se con-
vierte en cronico es cuando
puede tener consecuencias
fatales tanto en nuestra sa-
lud fisica como en la emo-
cional.

El estrés puede ser de dos
clases:

- Estrés positivo (también
llamado “eutrés™), como
por ejemplo el que puede
sentir un actor experimen-
tado antes de salir a escena.
Este tipo de estrés te man-
tiene alerta e incluso, en si-
tuaciones de peligro, puede
salvarte la vida porque te
da la fuerza suficiente para
defenderte ante un atagque o

rencores, rabia, o la misma
soledad. Todo esto es el
resultado de las creencias
y costumbres que la socie-
dad impone, terminando
todo esto en un conflicto
psicologico que le genera
un grave estrés, llevandole

- Estrés negativo (también
llamado “distrés”), que es
al que nos referimos usual-
mente cuando hablamos de
estrés. La respuesta es exa-
gerada y entonces, comien-
zaaafectaratusalud y alas
relaciones con tu entorno.

Por Lissy I. Villena San Martin
Psiciloga- Psicoterapeuta
Perito Judicial CP Forense

CONSECUENCIAS
DEL ESTRES

Las consecuen-
cias del estrés negativo o
crénico nunca serdn buenas
ni para ti, ni para tu salud.
Muchas de las enfermeda-
des cronicas son enferme-
dades psicosomiticas, en
las cuales juega un papel

muy importante el estrés.
El estrés podria
desarrollar  otras  enfer-
medades como ataques
al corazon, problemas
gastrointestinales y colon

irritable, insomnio, depre-
sion, obesidad, problemas
de piel.

Estd en tus manos
el evitar o reducir el estrés.
Afortunadamente, la psico-
logia dispone de técnicas
para combatir eficazmente
el estrés. Si detectas que
el estrés te sobrepasa, no
esperes a que origine otros
problemas y consulta a un
profesional. Con ayuda t
puedes lograr el autocontrol
del estrés, ya sea estrés la-
boral o de tu vida personal.




