


La Red Sanar de Argentina se encuentra diseminada en todo el país, organizada a través de más de 50 filiales en Capital Federal, Conurbano Bonaerense y las principales capitales provinciales y ya cuenta con algunas filiales en Latinoamérica.  
Dirige la obra el Doctor Roberto Federico Re, médico psiquiatra, su fundador y director. 
PARA UNA VIDA SIN DISTRÉS

Introducción

El hombre moderno ha conseguido grandes logros, pero también evidencia en él lamentables paradojas: inflación de medios de comunicación social y un déficit de comunicación interpersonal; globalización del conocimiento y de técnicas y pérdida de cosmovisiones; entre otras. En la sociedad actual es preocupante el nivel de enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares; los índices de criminalidad, inseguridad y de adicción a sustancias tóxicas y al alcoholismo; los estados negativos de depresión, suicidio, violencia, malos tratos y distrés; las muestras de desesperanza, pérdida de autocontrol e incapacidad para gobernarse con autonomía plenificante; así como la anomia moral, pérdida del sentido existencial y  desrealización espiritual y trascendente. Realidades todas éstas que quitan el sueño de noche y de… vida.

En este contexto, el distrés personal se presenta como una epidemia del individuo y el distrés social como una pandemia. Es todo un asunto de salud pública, porque la salud plena y plenificante es el mejor capital del individuo y de las instituciones sociales y del Estado.

¿Qué es el euestrés?

Este es un término compuesto: eu, en griego, significa: bueno. Euestrés es el buen estrés.
El euestrés es una reacción/respuesta tensional y funcional, positiva y saludable, ante una situación o estímulo estresor, necesaria para lograr un objetivo.
Es la respuesta adaptativa a las situaciones o estímulos de la vida. Es lo que llamamos tensión normal.

Es necesario para el aprendizaje de la vida, la madurez psicológica, el desarrollo de capacidades adaptativas, la superación de dificultades y la adquisición de consistencia personal, así como el crecimiento integral de la persona y de la personalidad.
Las respuestas fisiológicas- cognitivas- emocionales- sociales-valóricas y espirituales que pone en marcha el estrés, cuando el individuo percibe una amenaza, facilita la acción de una serie de mecanismos que tienen como objetivo potenciar sus fuerzas y su resistencia.

Si la respuesta adaptativa es adecuada, facilita la supervivencia del individuo. Si es inadecuada, estamos abriendo un camino que puede dar lugar al distrés (estrés negativo) y a la enfermedad.

El dicho popular de “cómo te lo tomes” determina el camino al euestrés o al distrés.

      El arco se tensa saludablemente para lograr un disparo atinado en el blanco asignado.

¿A qué llamamos distrés?

Es la reacción-respuesta tensional desadaptativa, negativa, excesiva, insana y disfuncional de la persona ante una situación o estímulos estresores. Es tensión excesiva que puede llevar a la ruptura del equilibrio. Es una grave amenaza para la salud y para la armonía de la personalidad.

El distrés está en el origen y causa de diversas alteraciones disfuncionales.  Las consecuencias son los síntomas del distrés que observamos en la clínica de las múltiples enfermedades.

Debemos poner énfasis en que a los síntomas del distrés comúnmente los llamamos “tensión nerviosa”, como una forma de banalizarlo, cuando en realidad implica siempre una dimensión de categoría  patológica.

El distrés, tarde o temprano al afectar los sistemas de equilibrio agotará los recursos holísticos de la persona.
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Alteración del eje hipotalamo-hipofiso-adrenal por distrés en la hipertensión arterial nerviosa
¿Cuál es el rol del cerebro en el euestrés?
El cerebro: coordinador general en el euestrés

El cerebro es un órgano holístico, alcázar de la vida y de la persona. En su complejidad no sólo preside la existencia y el equilibrio neurobiológico de la persona, sino también regula el sistema adaptativo, configurando al individuo en su psiquismo (mente) y personalidad, en interacción con el medio ambiente, siendo esta conjunción la responsable de la homeostasis y de las conductas humanas, incluyendo las reacciones/respuestas y el comportamiento en euestrés y/o distrés. 

En el cerebro se coordinan entre otros aspectos:

· Afecto

· Inteligencia

· Voluntad

· Movimiento

· Juicios / valores

· Espiritualidad

· Razón vital

· Cogniciones

· Emociones

· Memoria

· Aprendizaje

· Humor
¿Qué relación hay entre dolor, sufrimiento y distrés?

El dolor y el sufrimiento humanos son fuentes generadoras de intenso distrés.

La experiencia de dolor y sufrimiento es algo más que un simple proceso sensorial. Es una percepción compleja que involucra niveles altos del sistema nervioso central, estados emocionales y procesos mentales y conductuales.
Dolor

El dolor es una experiencia sensorial y emocional desagradable, asociada a una lesión real, potencial o descripta en términos de tal lesión. 

Esta definición se caracteriza primero por justificar el dolor sin lesión y, segundo, coloca en un mismo plano la dimensión sensorial y afectiva del dolor. 

Vías del dolor y analgesia 

Las sensaciones periféricas son trasmitidas a través de las vías del dolor.

Desde la periferia del cuerpo, al centro (corteza cerebral), la corteza parietal localiza el dolor y a su vez percibe la intensidad.

Los estudios más recientes indican que la analgesia es de origen central y cercana a la sustancia gris periacueductal y mediado en parte por las neuronas serotoninérgicas que allí predominan y por los núcleos del rafe (donde se encuentra este neurotransmisor en altas concentraciones). 
[image: image3.png]Circuito de inhibicién del dolor (nivel macro)

Localizacién del dolor
/ enla corleza parital

SHT
Serotonina
Sustancia gris )
_ periacueductal
~ Bulbo raquideo }
PS
Médula espinal 1
NA/DA

Noradrenalina/Dopamina

Raiz raquidea dorsal

Fibras del dolor





¿Qué relación hay entre personalidad, conciencia y distrés? 
La personalidad sana

Es la organización dinámica, equilibrada, autorrealizada del individuo, en armonía en todas sus dimensiones: física, emocional, mental, espiritual, social, valórica y espiritual.
Una personalidad sana, madura, realizada y bien interrelacionada consigo mismo, con los demás, es el mayor recurso para una vida serena y preventiva, que combate al distrés respondiendo adaptativamente con euestrés.

La personalidad insana 

Una personalidad insana, desestima, oscurece y empobrece una conciencia saludable; es decir, incapacita la forma de “con-ciencia” alejándose del autodominio holístico saludable de la persona.

Una personalidad insana descentra, deforma, desarticula, disocia y fractura el yo, poniendo en riesgo la salud holística. 

La deformación produce el alejamiento del equilibrio de la persona con pérdida de su homeostasis.

Descoloca a la persona en las seis dimensiones y puede provocar caos, despersonalización, inconciencia y fractura del individuo.

Personalidad patológica: factor de riesgo de distrés muy grave

Un trastorno de la personalidad es un patrón permanente e inflexible de experiencia interna y de comportamiento, que se aparta acusadamente de las expectativas de la cultura del sujeto, tiene su inicio en la adolescencia o principio de la edad adulta, es estable a lo largo del tiempo y comporta malestar o perjuicios para el sujeto 

El alejamiento notorio de las normas y cultura que impulsa a la persona con una personalidad inmadura o insana, aumenta la vulnerabilidad y el riesgo de ésta para entrar más fácilmente en territorios de crisis.

¿Cómo ha de ser el afrontamiento del distrés?

La vida es lucha y vicisitud, riesgo y oportunidad. Es esperable afrontar las adversidades en euestrés; sin embargo, no existen dos personas que respondan de igual forma a los mismos agentes estresores. Cada persona responde según es y cómo se conduce. 

El afrontamiento es el modo de situarse una persona, desde su personalidad y en todas sus dimensiones, ante distintas situaciones, para bloquear, manejar sanamente, o reducir situaciones distresoras y transformarlas en fuente de oportunidades y de euestrés.

Estrategia: 

    La estrategia es una función propia de la mente. Para la estrategia es necesaria la apertura mental que da la psicoeducación. La cosmovisión aumenta la estrategia y la estrategia aumenta la cosmovisión. Cada uno debe ser gerente de su estrategia.

Es el arte de situarse mentalmente en la perspectiva, a través del pensamiento, criterios, valores, pautas, comportamientos y ética, se permite leer la realidad, promoviendo las acciones adaptativas necesarias para afrontar con éxito, el mundo complejo y sus circunstancias. La estrategia está dada por la cosmovisión y la actitud personales ante la vida.

¿El distrés se gerencia?
Gerenciar el distrés forma parte esencial del afrontamiento del distrés; es buscar el origen, confrontarlo, controlarlo, administrarlo y realizar una organización estratégica para evitar estar distresado y sus consecuencias. 

¿Qué debemos tener en cuenta para el gerenciamiento del distrés?

1. Identificar y buscar el origen del distrés.

2. Diferenciar lo pasajero de lo permanente, lo urgente de lo importante, lo profundo de lo superficial.

3. Identificar lo que genera efectos no deseados.

4. Saber pedir ayuda.

5. Organizar un plan de trabajo, objetivos y evaluaciones.

6. Diseñar un plan de acción en función de las causas.

7. Utilizar racionalmente el tiempo.

8. Garantizar los recursos y una buena gestión.

9.  Gastarse pero no desgastarse.

10. Estar en promoción y formación permanente.

11. Resolver el día a día.

12. Promover y facilitar la participación.

13. Consensuar, acordar y negociar.  

14. No tener miedo a lo nuevo y creativo.

15. Delegar, integrarse en  equipos interdisciplinarios y transdisciplinarios.

16. Dar respuestas a: qué, por qué, cuándo, dónde, cómo, para qué, y para quiénes.

17.  No poner en riesgo la propia salud y/o la de los otros.

18.  Evitar prejuicios y perjuicios.

19. Aprender y aprehender los buenos gerenciamientos del distrés en los otros.

20. El gerenciamiento de una situación de distrés debe capacitar para sanar el distrés en general.

· Este articulo esta contenido en el Libro “Vida sin Distrés: 125 preguntas y respuestas: psicoeducaciòn, prevención y tratamiento.” De los autores Dr. Roberto Federico Re y Padre Mateo Bautista.
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La Red Sanar, filial Santa Rosa, se reúne todos los viernes en la Parroquia La Sagrada Familia, a las 20:00 hs.
Y en Toay los días miércoles a las 17.30 hs en Sarmiento 251.
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“Nuestra Salud Mental”, un programa de la Red Sanar por AM 1410 Antena 10 Radio Capital, los días lunes de 13 a 14 hs.
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