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NOELIA A. ERAUSQUIN AVILES
El grupo multinacional de recur-
sos humanos Select acaba de inau-
gurar una oficina en Avilés, que
se une a las que ya tiene en Ovie-
do y Gijon. Dentro de sus actos de
apertura ha acudido a Asturias su
consejero y profesor universita-
rio, Miquel Bonet, para participar
en un desayuno de trabajo en el
que hablar de estrés y mala co-
municacion. De hecho, este do-
cente es autor junto a Jaime Lla-
cuna y Monica Puccini del libro
iQué estres!

— ¢Como nos afecta el estrés?

- Nos afecta de forma adaptativa.
En realidad es algo previsible y
el cuerpo esta preparado para asu-
mirlo. Ante una situacién de pre-
sion surge el estrés espontaneo, en-
tonces las funciones vitales toman
la parte limbica del cerebro, la emo-
cional. Se bombea mas sangre a los
pulmones para respirar bien, al co-
razon, hay un plus de energia en
la musculatura...

— ¢Es siempre malo?

— No. Viene a ser como el coleste-
rol, hay uno bueno y otro malo. El
bueno o eustrés supone una mo-
tivacion, un estimulo que necesi-
ta la gente para que no se duerma,
es una chispa, una pequena pre-
sion que ayuda. Sin embargo, el
distrés es negativo, es una tension
excesiva que hay que aprender a
manejar.

— ¢Como detectamos ese estrés ne-
gativo?

— Hay distintos sintomas. Te fal-
ta memoria, no razonas de forma
normal, contestas mal, no duer-
mes, hay desapetencia sexual, no
comes como deberias, te hace da-
no la comida... El estrés puede in-
cluso provocar una ulcera de es-
tomago. Digamos que las reaccio-
nes normales se vuelven anor-
males.

— ¢Se puede combatir?

- Si, la primera reaccion es ente-
rarse, tomar conciencia de que se
esta estresado y, entonces, cambiar
habitos de vida. Se puede acudir
al psicologo, pero sobre todo es ne-
cesario meditar. E1 yoga supone
una buena ayuda para encontrar-
se a uno mismo, si no pensamos
nos atrofiamos. Hay que reaccio-
nar, respirar bien, sosegarte y te-
ner un espacio al dia para medi-
tar. Hay muchos lideres que no me-
ditan y eso es un gran error.

— A veces el problema es encontrar
tiempo para ello...

—Pues hay que gestionar mejor el
tiempo. Hay muchos factores que
influyen en el estrés: un jefe toxi-
co; no realizar el trabajo que te gus-
ta; un mal diseno del trabajo, por
ejemplo con objetivos imposibles;
tener unas expectativas mal defi-
nidas; trabajar en condiciones am-
bientales peligrosas; la falta de co-
municacion... Se debe intentar evi-
tar estos factores. A cambio hay
grandes desestresantes como la
musica, el buen humor, mantener
relaciones personales sanas, guar-
dar un tiempo para charlar, para
comunicarte... Segin nuestro es-
tudio dos tercios de la poblacion
estan estresados, incluso el correo
electronico supone una causa de
estrés, el exceso de informacion
nos estresa.

— Conocemos algunas causas de es-
trés, pero ¢cémo evitar por ejemplo
a un jefe téxico?

— Sobre todo hay que hablar con
€l. Salvo empresas muy grandes,
en la mayoria se puede hablar con
el jefe. Seamos dialogantes, mu-
chas veces los conflictos se pue-
den conciliar hablando. Obvia-
mente hay maneras distintas de
decir las cosas. Para aclarar la si-
tuacion se le puede preguntar qué
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espera de uno, qué plan tiene pa-
ra este afo, si valora el trabajo...
No concibo que en la empresa del
siglo XXI la gente no se comuni-
que, entre jefe y subordinado de-
be haber una relacion cortés. Un
jefe toxico no es un lider, no sabe
dirigir y, en casos asi, es preferi-
ble irse de la empresa. Trabajar

no es sufrir, tiene que ser una ex-
periencia positiva.

— ¢Por qué ante las mismas cir-
cunstancias una persona se estre-
say otra no?

—Porque el estrés es un fenémeno
relacionado con la adaptabilidad
y no todas las personas reaccio-
nan igual ante el mismo proble-

ma. Hay gente mas pragmatica y
fria y otra mas visceral, mas emo-
cional. Ademas, depende del am-
bito de cada uno. Lo que para al-
guien es normal, para otra perso-
na no. Si alguien se tira en para-
caidas por primera vez reaccio-
nara de forma distinta a si ya lo
ha hecho en mas ocasiones. Igual-

mente, como dice la doctora Puc-
cini, hay muy pocas cosas des-
cubiertas sobre el estreés.

— El niimero de mujeres que pade-
cen estrés o ansiedad dobla al de
hombres, ¢reaccionan de forma di-
ferente?

- No se puede generalizar, pero es
verdad que las mujeres son mas
comunicativas, asumen mejor la
responsabilidad y suelen trabajar
mejor en equipo y tener una vision
global. Los hombres, por su parte,
llevan mejor el agotamiento. La
verdad es que la gente que me co-
noce sabe que soy muy feminista,
me parece mejor la direccioén fe-
menina.

— ¢Existe un perfil del estresado?
— No hay un perfil determinado,
pero si podemos decir que es una
persona poco identificada con el
entorno, que le cuesta hacer las
cosas o adictos al trabajo. Un es-
tresado tiene poco armonizada su
vida, puesto que ésta debe tener
componentes fisicos y mentales,
debe equilibrar familia y trabajo.
No por mucho trabajar se es mas
eficaz.

— &Y hay un perfil del estresante?
— Si. Hay que huir de los que yo
llamo ladrones de tiempo. Quiero
creer que la gente es buena por na-
turaleza, pero existen personas es-
tresantes y que actiian asi sin dar-
se cuenta. Hay gente que te roba
tu tiempo, tu energia, que cuando
hablas con ellos te sientes mas can-
sado que antes, incluso fisica-
mente. Son, por ejemplo, las per-
sonas victimistas, que siempre te
cuentan lo mismo. Luego existen
otras personas patologicamente
estresantes, pero que son menos
peligrosas que las anteriores, por-
que se ven venir. Hay que huir de
esa gente, cambiar esas relacio-
nes.

— ¢Se puede aumentar la producti-
vidad sin llegar a estresarse?

— Absolutamente. La productivi-
dad esta ligada a hacer las cosas
bien. Se es mas productivo cuan-
do se esta mas despejado o cuan-
do se hacen tareas que te gustan.
Una persona superestresada no es
productiva a largo plazo y a corto
tengo mis dudas. Seguro que no
da lo mejor de si mismo.

— ¢Una persona estresada puede ser
un buen lider?

— A corto plazo puede serlo. En el
caracter de lider existe un com-
ponente de vision y una persona
estresada puede tenerlo. Ha ha-
bido lideres visionarios muy es-
tresados, pero un buen lider tiene
que tener otras competencias, co-
mo sacar lo mejor de cada uno y
en eso fallan, suelen errar en la co-
municacion. Un estresado no co-
munica de forma adecuada, man-
tiene un exceso de euforia, da or-
denes mal definidas, existe au-
sencia de planificacion, falta de
profundidad, poca capacidad de
tomar decisiones y, una vez que
las toma, son malas... Lo bueno es
que el estrés es una situacion tran-
sitoria. Tiene remedio, se puede
reaccionar a tiempo y cambiar
la situacion. Lo mas importante
es enterarte, asumir que estas es-
tresado.

— ¢Estresa més el trabajo o la fa-
milia?

— No se puede decir. En el trabajo
nos pasamos un tercio de nuestra
vida, asi que es muy relevante. En
pareja, sin embargo, estamos me-
nos tiempo del que querriamos.
Lo que pasa es que cuando el es-
trés llega en la familia es mas com-
plicado admitirlo. No obstante, hay
una parte de estrés que no se pue-
de combatir, pero hay que apren-
der a gestionarlo, como el miedo,
que hay que controlarlo.



