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Este libro es el sexto de la serie «Libre del
cigarrillo por mi familia y por mi». Trata de la
relacidn que existe entre el estrés, los estados
de animo y el cigarrillo. Se centra en las razones
por las cuales el estrés y los estados de animo
negativos pueden causarle deseos de fumar, y
menciona algunas formas de combatir el estres.
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;Cuales son las causas del estrés?

El estrés es lo que sentimos cuando la vida nos presenta desafios. Los desafios
pueden ser de muchas clases. Quiza consistan en que tengamos que cambiar
nuestra forma de vida (como cuando conseguimos un empleo nuevo o tenemos
un bebé). A lo mejor tenemos que resolver un problema (por ejemplo, encontrar
la forma de pagar las facturas). Quizd tengamos que terminar alguna tarea en
un periodo corto de tiempo (como cuando el jefe quiere ese proyecto acabado a
primera hora de la mafiana). Quiza tengamos que tomar una decision dificil (por
ejemplo, si vamos a someternos o no a una operacion). Es posible que sintamos
estrés al enfrentarnos con desafios. Estos desafios son factores estresantes.

Los factores estresantes adoptan diferentes formas. Los acontecimientos de
importancia que nos suceden en la vida son un tipo de factor estresante. La
lista que aparece a continuacion muestra algunos tipos de acontecimientos
importantes que a muchas personas les parecen estresantes.
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Acontecimientos
importantes
de la vida

(factores
estresantes)

» La muerte de un familiar

» Una condena de carcel

» La infidelidad de su
pareja

» La bancarrota
» La pérdida del empleo

» La dificultad para
encontrar trabajo

» El aborto natural o el
nacimiento de un bebé
muerto

» El divorcio o el final de
una relacién de pareja

» Un embarazo no
planificado

» Una enfermedad grave

» El descenso de categoria
en el trabajo

» Una demanda judicial

» Las calificaciones malas
en los estudios

» Las peleas con el jefe

» La mudanza a otra
ciudad o a otro pais

» No saber el idioma ni las
leyes de ese pais

» Tener problemas de
inmigracion

» Vivir lejos de la familia

» La menopausia

» La jubilacion

» Un hijo que se va de
casa

» El nacimiento de un
bebé

» El matrimonio

» El embarazo

Algunos acontecimientos buenos,
tales como el matrimonio, pueden ser
estresantes, porque la pareja necesita
acostumbrarse a algo nuevo.

«Incluso los
acontecimientos felices
pueden causar estrés».
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Los acontecimientos importantes no son los Unicos que causan estrés. La vida esta
llena de dificultades diarias que también lo causan. Las dificultades diarias son
esas situaciones que ocurren con regularidad. La lista que aparece a continuacion
muestra unos cuantos ejemplos. En los renglones en blanco que aparecen en la
siguiente pagina, escriba algunas de las dificultades que se le presentan a usted.

Dificultades diarias o frecuentes

(factores estresantes)

» Los problemas econdmicos de
poca importancia

» Los problemas de transporte

» Los problemas con el carro

» Tener que lidiar con gente grosera
» Tener peleas con su pareja

» El trafico en hora pico

» El mal funcionamiento del Internet
» El mal tiempo

» Las obras o reparaciones en la casa

I

» Los problemas con el cuidado de
los hijos

» Los oficios de la casa
» Los niflos que hacen mucho ruido
» La enfermedad de un hijo

» El teléfono celular que se pierde o
se queda sin bateria

» Sentirse solo

» Los problemas familiares en el
pais de origen
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Anote sus propias dificultades diarias:

A largo plazo, estas
- dificultades diarias

causan mas estres que
los eventos importantes.
de la vida.
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;Que es el estres?

Probablemente ya sepa la respuesta.
(Como se siente cuando tiene estrés?
Puede que se sienta agobiado o
tenso. Quiza el corazén le lata mas
rapido y sude mas. Puede que tenga
molestias de estdmago o dolor de
cabeza. A medida que se preocupa
por el factor estresante, puede
que empiece a sentir ansiedad o
depresién. Si el factor estresante
sigue, posiblemente desee encontrar
la forma de alejarse de él. Los
fumadores pueden comenzar a sentir
deseos de fumar.

Las personas se enfrentan vy
reaccionan al estrés de formas muy
distintas. Algunas tienen mas estrés
en su vida que otras, y algunas
responden peor a él que otras. Una
vez que aparece el estrés, algunas
personas lo combaten mejor que
otras.

Las personas que tienen problemas
para hacer frente al estrés suelen
reaccionar a él muy intensamente.
Su estado de animo se ve afectado
facilmente  después de un
acontecimiento estresante. Pueden
sentir tristeza y ansiedad. En algunas
personas, las alteraciones del estado
de animo son tan serias que pueden
causar depresion. (La depresion
y la ansiedad no siempre se deben
a acontecimientos estresantes,
pero el estrés puede causarlas o
empeorarlas).




EL ESTRES Y LOS ESTADOS DE ANIMO LIBRO 6

;Que relacion hay entre el
estres y el cigarrillo?

Las personas que tienen mucho estrés suelen tener mas dificultad para dejar de
fumar. Esto también les sucede a las personas propensas a estados de animo
negativos, tales como la tristeza y la ansiedad. Sabemos que cuando los
exfumadores vuelven a fumar, muchas veces se fuman el primer cigarrillo
en respuesta al estrés o a estados de animo determinados (véase el
cuadro de la pagina siguiente). Las personas deprimidas tienen el doble
de probabilidades de fumar, y suelen tener mas dificultades
para dejar de fumar del todo.

y iPor qué sucede esto? Piense en como
" reacciona el fumador. ;Qué hace cuando
esta estresado o frustrado? ;Cuando

se siente deprimido o aburrido?
iCuando esta nervioso? Lo mas

probable es que fume. La
mayoriadelosfumadores

hacen frente al estrés

encendiendo un

cigarrillo.
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{Qué puede llevar al exftumador a fumarse
ese primer cigarrillo? Observamos a un
grupo de exfumadores y les preguntamos
si se habian fumado un cigarrillo y cuando.
Esto es lo que ellos nos dijeron sobre
los acontecimientos que les llevaron a
fumarse ese primer cigarrillo.

PR Estar de mal humor
éQUé Ie :Consumir alcohol

Estar de buen humor

puede ;Comer . 12%
Alguien les ofrecio I 2%

"evar a. un cigarrillo
fumarse Un Como usted puede ver, la causa mas

frecuente para que fumaran fueron los

Cigarril IO? estados de 4nimo negativos, por ejemplo,

la tristeza, la tension, el enojo y el
aburrimiento.

;Por queé los fumadores fuman
para combatir el estres?

En realidad, la respuesta a esta pregunta no se conoce. Sin embargo, se nos

ocurren algunas ideas. La nicotina hace que el cerebro libere sustancias quimicas
llamadas neurotransmisores. Algunas de ellas, por ejemplo, la betaendorfina y
la norepinefrina, pueden causar sensacion de bienestar, aunque sélo durante un
tiempo corto. Estas sustancias pueden mejorar el estado de animo durante un
tiempo, y por eso fumar puede servir para levantar el animo de forma rapida. De
hecho, la nicotina es una sustancia estimulante, lo que explica por qué el pulso del
fumador se acelera después de un cigarrillo.
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Hay otras razones aparte de los efectos de la nicotina. Los fumadores muchas
veces usan el acto de encender un cigarrillo y de fumarselo como un tiempo en que
«descansan» del estrés. Al igual que otras actividades, fumar puede distraer a la
persona de sus problemas. Dado que muchas veces fumar es una actividad social,
algunas personas sienten que encender un cigarrillo les hace sentir el apoyo de un
grupo. Esto puede reconfortarlas en momentos de estrés. Por ultimo, el fumador
adicto se sentird mejor después de fumar porque el cigarrillo le alivia los sintomas
de abstinencia de la nicotina.

En realidad, fumar ' ‘

causa estres

Quiza usted sienta que el cigarrillo
le ayuda cuando se siente
estresado, pero ;ha pensado
alguna vez que el cigarrillo puede
en realidad causar estrés? Piense
en la dltima vez en que estaba
en algin lugar y no pudo fumar
cuando le dieron ganas de hacerlo.
¢{Como se sintié? Probablemente
no muy bien. Estaba comenzando
a sentir el estrés del sindrome
de abstinencia de la nicotina. En
muchas ocasiones, los fumadores
creen que necesitan un cigarrillo
para lidiar con el estrés cuando
lo cierto es que el organismo
les pide nicotina. El tiempo y la
energia que consumen en buscar
cigarrillos cuando se les acaban
también causa estrés.
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En realidad, el estrés que causa
fumar es mayor que el que

se alivia fumando. Algunos
estudios demuestran que el
grado de estrés disminuye
después de dejar de fumar.

;Por que no debe fumar cuando
esta estresado? RIS

estrés u otras sensacion

poco tiempo. Pronto & Fymar no resuelve Fumar no es una forma
regresara el estrés y el problema; sélo lo saludable de enfrentarse
necesitara fumarse . ocylta, mientras que al estrés. El estrés
otro cigarrillo. . i lacausadel problema probablemente no le
""" | permanece. mate, pero fumar podria
te, pero f pod

hacerlo. (Véase el quinto
libro, «Su Salud»).

Después de dejar de fumar, puede
que tenga dificultad para enfrentarse
al estrés y a los estados de animo
negativos. Si fumar era su forma
principal de combatir el estrés,
tendra que encontrar formas nuevas
y mejores de enfrentarse a él una vez
que haya dejado el cigarrillo.

=
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Hay mejores formas
de combatir el estres
y los estados de
animo negativos

Naturalmente, la mayoria de las personas logran
enfrentarse al estrésy a los estados de animo negativos
sin fumary sin consumir drogas ni alcohol. ;Qué hacen
para lograrlo?

n Hacer frente al problema.

Una buena forma de afrontar los retos de la vida es encarar directamente el
problema que le afecta. Busque el origen del problema, piense en formas de
resolverlo y actue.
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Camila dejo de fumar hace 6 meses. Hoy, cuando conducia de camino al trabajo,
se choco contra una barrera de seguridad y destrozo el tren delantero del carro.
Camila sintio mucha ansiedad. Le preocupaba no poder pagar el arreglo del carro
y no tener forma de llegar a trabajar. Pensoé en fumarse un cigarrillo, que es lo que
solia hacer para calmarse, pero en vez de hacerlo decidié buscar soluciones a sus
problemas. Primero, le pidio a un comparniero que la llevara al trabajo mientras le
arreglaban el carro. Problema resuelto. Luego, llamo a su compariia de seguros y
se enterd de que pagarian el arreglo, a excepcion de $500 del deducible. Camila
no disponia de $500, asi que tendria que arregldrselas para conseguirlos. Decidié
pedir dinero prestado a sus padres, vender frutas de su huerta y no comprar ropa
nueva por el momento. Su respuesta al apuro le permitio arreglar el carro y volver
a trabajar, es decir, resolvié el problema sin fumar.

n Realizar otras actividades.

Muchas otras actividades que no tienen nada que ver con fumar pueden reducir el
estrés, entre ellas, leer, ir al cine, hacer ejercicio, relajarse, practicar la respiracion
profunda, orar, meditar, hablar con un ser querido y dar un paseo. Todas ellas
pueden distraer la mente en una situacion de estrés y mejorar el estado de animo.

Sebastian era uno de esos fumadores que
encienden un cigarrillo cuando estdn de
mal humor. Cuando le ocurria algo un poco
estresante, de inmediato echaba mano de
un cigarrillo. Cuando dejé de fumar, le daban
ganas de encender un cigarrillo cuando se
sentia estresado o deprimido. Rdpidamente
se dio cuenta de que necesitaba encontrar

-../ algo que le ayudara a sentirse igual que
) \ cuando fumaba. Se le ocurrid la idea de hacer
S ejercicios de respiracion profunda. Respirar

profundamente era como fumar, y ademas lo

12

Continua...
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relajaba. Esto es lo que haria cuando se sintiera tenso: cerraria los ojos, relajaria

los hombros e inhalaria profundamente contando hasta ocho. Luego, aguantaria la
respiracion durante cuatro sequndos, y exhalaria lentamente contando hasta ocho.
Sebastidn se dio cuenta de que si repetia estos pasos cinco veces, se le aliviaban el
estrés y la tension. La solucidn funciond tan bien como fumarse un cigarrillo.

Hablar con alguien.

Una de las mejores formas de combatir el estrés es hablar con alguien. Todos lo
hacemos cuando hablamos con amigos, familiares o colegas.

Siempre que Alba se sentia estresada, llamaba a su mejor
amiga, Emma, para conversar sobre el problema. A veces

se les ocurrian buenas soluciones, pero incluso cuando no
podian resolverlo, el sélo hecho de hablar le servia mucho.

Otras personas prefieren asistir a un grupo de apoyo. Con frecuencia, los
integrantes de los grupos de apoyo tienen los mismos tipos de problemas y
pueden ayudarse mutuamente.

T

Cuando a Roberto le diagnosticaron cancer de piel, se sintio abrumado. Era lo peor
que le habia pasado en la vida. No sabia si iba a sobrevivir. No sabia qué efectos
tendria el tratamiento. Tenia ansiedad, depresion y miedo. El médico le sugirio que
asistiera a un grupo de apoyo para enfermos de cdncer. Al principio no le gusto
la idea porque Roberto no es el tipo de persona a la que le gusta hablar de sus

problemas y miedos, pero decidio intentarlo. Inicialmente se quedaba callado en
las reuniones, aunque aprendia mucho sobre el cdncer y el tratamiento escuchando
a los demas. Posteriormente se volvio mas activo en el grupo y se dio cuenta de que
se sentia mejor después de haber hablado. Luego comenzd a ayudar a los miembros
recién llegados al grupo.
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Algunas personas reaccionan con mucha intensidad al estrés; sufren problemas
de estado de animo que les dificultan la vida. Estas personas quiza se beneficien
de ver a un profesional de la salud, como un psicologo, un psiquiatra o un
trabajador social.

A Mariana le parecia que vivia bajo una nube negra. No se acordaba de la ultima
vez en que se habia sentido feliz. El mejor estado de animo que habia tenido era
neutral. Después de su divorcio, todo tipo de problemas o de estrés le causaba tristeza
o depresion. Ya llevaba un tiempo asi, pero su situacion empeoro después de dejar
de fumar el arfio pasado. Le costaba mucho trabajo levantarse por la mafana y no
disfrutaba de nada. A veces queria suicidarse, aunque tampoco tenia energia para
hacerlo (ademds, no creia que esto fuera justo con su familia). Gracias al consejo del
médico, empezo a recibir terapia con un psicologo, lo cual la ha ayudado a buscar las
causas de la depresion. Con ayuda del psicélogo, Mariana estd tratando de cambiar la
forma en que ve el mundo, lo cual probablemente alivie la depresion que tiene.

Ademas de la terapia, el médico puede recetar medicamentos para tratar la
depresion, la ansiedad y otros problemas psicolégicos.

Acepte el estrés pasajero.

& En la vida hay cierta cantidad de estrés. Dejar
e de fumar para siempre probablemente signifique

tener que acostumbrarse a sentir estrés sin fumar.

Aprendera que la sensacion de estrés pasa en
. algun momento, aunque usted no fume. Como los
el fumadores muchas veces fuman cuando se sienten
estresados, puede que se les haya olvidado que esas
sensaciones desaparecen solas.
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Evalue su vida

Los métodos que acabamos de
mencionar le ayudaran a hacer
frente al estrés de la vida. Sin
embargo, otra forma de hacerlo
es cambiar la forma en que
vive para reducir los factores
estresantes que tiene. ;Su vida
es mas estresante de lo que tiene
que ser? Sin duda, algunos factores estresantes no pueden controlarse, pero
otros son el resultado de las decisiones que tomamos en la vida. Preguntese si
hay formas de reducir su nivel de estrés y de aprovechar mejor las cosas de la
vida. Este es un ejemplo de uno de nuestros exfumadores:

Después de que Rodrigo dejé de fumar, pensd que era buen momento
para examinar su vida. Estaba tan orgulloso de haber dejado de
fumar que sintié que podia tomar otras decisiones para mejorarla.
La conclusion principal a la que llego fue que no pasaba tanto
tiempo con su familia como le gustaria. Le parecia que se
estaba perdiendo de una gran parte de la infancia de
sus hijos. Se dio cuenta de que estaba obsesionado
con el trabajo en un esfuerzo por triunfar. Su empleo
le exigia trabajar muchas horas con mucho estrés.
Cuando llegaba a casa, estaba demasiado cansado
para divertirse con su familia, asi que decidio reducir su
jornada de trabajo. Esta decision le permitio
pasar mds tiempo con su familia
después del trabajo y en los
fines de semana. Rodrigo se
dio cuenta de que estaba
mds contento y menos
estresado que antes.

Por supuesto, hay muchas otras formas de reducir el estrés.
En el siguiente libro de «Libre del cigarrillo por mi familia y
por mi» hablaremos de los «habitos positivos».







Estos son los mensajes mas
importantes

No olvide
que tanto los
fumadores como
las personas que no
fuman sienten estrés.

Busque formas
eficaces de hacer
frente al problema
que causa el estrés.

En realidad,
fumar causa mas
estrés.

Fumar no elimina
la causa del estrés.

Ponga en practica técnicas de relajacion,
como respiracion profunda, oracion o
ejercicio.

Cuando sienta
estrés, busque
el apoyo de otras

Modifique la forma
en que vive para
personas; no dependa reducir el estrés.
del cigarrillo.
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