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Este es el séptimo folleto de la serie “Libres para siempre por mi bebé
y por mi’, en el que se habla de la relacion que existe entre el estrés,
los estados de animo y el tabaco. El folleto se centra en por qué el
estrés y los estados de animo negativos pueden darle ganas de fumar.
Ademas, detalla algunas formas de hacer frente al estrés.
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¢Que causa estres?

El estrés es lo que sentimos cuando la vida nos desafia. Hay muchos tipos de
desaffos: Quiza tengamos que cambiar nuestra forma de vida (como cuando
conseguimos un trabajo nuevo o tenemos un niflo), a lo mejor tenemos que resolver
un problema (por ejemplo, encontrar la forma de pagar las facturas). Quiza
tengamos que terminar alguna tarea en muy poco tiempo (como limpiar la casa antes
de que nos llegue compafiia). A lo mejor tenemos que tomar una decision dificil (por
ejemplo, si volver a trabajar o no). Cuando nos enfrentamos con un desafio, es
posible que tengamos estrés. Estos desafios se llaman factores de estrés.

Los factores de estrés adoptan diferentes formas. Los eventos importantes de la
vida son un tipo de factor de estrés y las dificultades diarias son otro. La lista de
abajo muestra algunos tipos de eventos importantes de la vida que a casi todos nos
parecerian estresantes.

EVENTOS IMPORTANTES DE LA VIDA

Muerte de un familia Descenso de categoria laboral
Matrimonio Complicaciones prenatales
Embarazo Malas notas escolares
Bancarrota Peleas con el jefe

Nacimiento de un:bebé Mudanza a un lugar nuevo
Despido-del trabajo Menopausia

Deémanda judicial Jubilaciéon

Aborto natural o nifio nacido muerto  Un hijo que se independiza
Divorcio Pareja infiel

Enfermedad, lesion o accidente serios Problemas de inmigracion
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Muchas veces pensamos en eventos stresantes que son negativos como la
muerte, perder el empleo, divorcio etc.

& | Natalia recientemente se mudé a otra
ciudad donde no conocia a nadie.
Encontrar un nuevo hogar, sacar sus
documentos legales y encontrar un
nuevo trabajo le generaron mucho
estrés. Ademds necesito encontrar un
médico, pero no tenia seguro que la
cubriera. Natalia se sintio abrumada y
muy estresada con todas las cosas que
tenia que hacer.

Observe que los acontecimientos “buenos” tales como el matrimonio, un
embarazo o el nacimiento de un bebé pueden ser estresantes, porque es necesario
acostumbrarse a algo nuevo. Puede que necesite organizar el tiempo de modo
diferente o que tenga que hacerse cargo de las necesidades de otra persona.

“Incluso los acontecimientos felices pueden ser estresantes”.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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Pero no hace falta que ocurra ningtin acontecimiento importante para sentir
estrés. La vida estd llena de dificultades cotidianas que causan estrés. Las
dificultades cotidianas son esas cosas que ocurren con regularidad. La siguiente
lista muestra unos cuantos ejemplos. En los renglones en blanco que aparecen al
final, escriba algunas de las “dificultades” que hay en su vida.

ALGUNAS DIFICULTADES DIARIAS

Problemas leves de dinero (una factura pendiente)
Problemas con el automévil

Nifios llorones o revoltosos

Gente grosera

Peleas con su pareja

Atascos de trafico

Bebé enfermo

Mal tiempo

Reparaciones en el hogar

Buscar guarderia

Tareas de la casa

Agregue sus propias dificultades cotidianas:

1.

EEE I

A largo plazo, estas dificultades cotidianas causan mas estrés que las situaciones
de importancia vital.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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-
{Que es el estres?

(Coémo se siente cuando tiene estrés? Puede que se sienta preocupada, tensa o
cansada. A lo mejor el corazén le late mas rdpido y suda mas. Puede que tenga
molestias de estdmago o dolor de cabeza. A medida que se preocupa por el factor de
estrés, es posible que empiece a sentir ansiedad o depresion. A medida que el factor
de estrés permanece, posiblemente desee encontrar la forma de alejarse de €l. Los
fumadores o ex fumadores posiblemente empiecen a tener ganas de fumarse un
cigarrillo.

Hay diferencias en la frecuencia con la que las personas se enfrentan con el estrés,
y en como reaccionan a él. Algunas personas tienen mads estrés en su vida que otras.
Algunas personas también responden peor al estrés que otras. Y una vez que se tiene
estrés, algunas personas lo resuelven mejor que otras.

Las personas que
tienen problemas para
hacer frente al estrés
suelen reaccionar muy
intensamente. Sus
estados de dnimo
se ven afectados
facilmente por los
acontecimientos de su
vida. Quizd tengan mas
probabilidades de sentir
tristeza y ansiedad en
respuesta a esos
acontecimientos. En
algunas personas, los
estados de dnimo son tan
serios que sufren
depresion y ansiedad.
No toda la depresiéon y
ansiedad es causada por
acontecimientos
estresantes, pero el
estrés puede o empeorar
una gran parte de ellos.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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{€COomo se relaciona el estrés con el
embarazo y la maternidad?

Muchas mujeres dicen sentirse tristes o deprimidas durante el embarazo o en los
meses posteriores a haber tenido al bebé. A las madres que acaban de dar a luz quiza
les sea dificil reconocer que no son felices durante ese periodo. Sin embargo, esos
sentimientos no son raros y pueden tratarse. Algunos estudios sugieren que estos
estados de d&nimo negativos pueden ser causados por los cambios hormonales que
tienen lugar durante el embarazo y después del parto, ademads de el estrés extra que
acompafia a todo cambio importante en la vida de una persona. Muchas mujeres sufren
con estos sentimientos y no piden ayuda. A veces, los
sintomas se pasan por alto porque se parecen a otros
cambios ocurridos durante el embarazo y el periodo
posterior al parto.

Sentir tristeza después del parto (también conocida
como depresion posparto) es muy frecuente. Estudios
indican que entre un 50% y un 85% de las mujeres
tendran sintomas leves como cambios de humor,
llanto y fatiga (cansancio) en las primeras semanas
después de dar a luz. Estos sintomas por lo general
desaparecen con un poco de descanso y apoyo. La
mayoria de las mujeres quiz4 no necesite tratamiento.

La depresion posparto es mds intensa que la
tristeza posparto y sus sintomas duran méas de unas
semanas. Ciertos estudios sugieren que alrededor del
10% o 15% de las madres recientes sufren este tipo de problema de dnimo. Entre los
sintomas se incluyen agotamiento (cansancio extremo), sentimientos de tristeza o
desesperanza, cambios en el apetito, problemas para dormir, ansiedad (sentirse tensa o
a punto de llorar), llanto sin explicacidn, concentracioén deficiente y sensacién de no
poder sobrellevar las tareas cotidianas. Recuerde que estos sintomas por lo general son
temporales y pueden tratarse con ayuda profesional. Si tiene estos sintomas, hable
con su médico.

Incluso si no tiene estos sentimientos o sintomas es posible que le esté haciendo
frente a mucho estrés. La vida de una mama reciente jes estresante! Cuidar de un
bebé afiade muchos factores de estrés a su vida, entre ellos y s6lo por nombrar
algunos: preocupaciones monetarias, dormir poco (o nada), cambiar pafales, calmar
al bebé que llora, alimentarle y bafiarle, hacer frente a los cambios en su propio
cuerpo, buscar guarderia, volver a trabajar o encontrar tiempo para sus amistades.
Ahora es un buen momento para buscar formas saludables de aliviar su estrés.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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;Como se relaciona el estrés con fumar?

Las personas que tienen mucho estrés suelen tener mas dificultad para dejar de
fumar. Esto también es asi en el caso de las personas propensas a estados de animo
negativos tales como la tristeza y la ansiedad. También sabemos que cuando los ex
fumadores vuelven a fumar, muchas veces se fuman el primer cigarrillo en respuesta al
estrés o a estados de dnimo determinados (véase el cuadro a continuacién). Las
personas que sufren depresion tienen dos veces mas probabilidades de fumar, y suelen
tener mas problemas para dejar de fumar de forma permanente. ;Por qué es esto?
Piense en cuando fumaba. Cuando estaba estresada o frustrada, ;qué hacia? Cuando
estaba triste o aburrida, ;qué hacia? Cuando estaba nerviosa, ;qué hacia?
Probablemente fumaba. Casi todos los fumadores aprenden a usar los cigarrillos como
forma de enfrentarse al estrés.

¢ Qué lleva a fumarse un cigarrillo?

(Qué lleva a los ex fumadores a fumarse el primer cigarrillo? Observamos a un
grupo de ex fumadores después de haber dejado de fumar y les preguntamos si se
habian fumado un cigarrillo y cuando lo habian hecho. Esto es lo que los ex
fumadores nos dijeron sobre los acontecimientos que les llevaron a fumarse ese
primer cigarrillo.

Acontecimiento Porcentaje
Mal humor 70%
Consumo de alcohol 47%
Buen humor 24%
Comer 12%
Le ofrecieron un cigarrillo 2%

Puede ver que el acontecimiento més
frecuente que les llevo a fumar fue un estado
de animo negativo, por ejemplo, tristeza,
tension, enojo o aburrimiento.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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Por qué los fumadores se enfrentan al estrés fumando?

Estudios demuestran que los fumadores aprenden que los cigarrillos alivian las
sensaciones desagradables causadas por el sindrome de abstinencia a la nicotina. Es
decir, los cigarrillos alivian el estrés que causaron desde un principio. Por ello, los
fumadores llegan a creerse que los cigarrillos eliminardn todos los tipos de estrés, aunque
en realidad no es asi.

Aparte de esta razon de tipo quimico, algunas mujeres fuman cuando estdn estresadas
por otros motivos. Muchas usan la accion de encender el cigarrillo y de fumédrselo para
distraerse del estrés y de tener que hacerle frente. Como cualquier otra actividad, fumar
podria distraer a una persona de sus problemas. Por ejemplo, muchas madres ex
fumadoras sefialaron que fumar habia sido su breve escape de los problemas cotidianos.
Una mujer dijo, “Me sentia engafiada cuando no me dedicaba tiempo a mi misma, y
Jumar era la forma de hacerlo”. Dado que fumar muchas veces es una actividad social,
muchas mujeres opinan que encender un cigarrillo les produce las mismas sensaciones
que un grupo de apoyo.

Asi que, por qué no fumar cuando se esta
estresado?

Hay muchos problemas asociados con enfrentarse al estrés o a otros sentimientos
desagradables:

4 El alivio dura muy poco tiempo. Pronto regresard el estrés y necesitard fumarse
otro cigarrillo.

@ Fumar no resuelve el problema; sélo lo oculta, mientras que la causa del problema
permanece.

@ Fumar no es una forma saludable de enfrentarse al estrés. El estrés probablemente no
le mate, pero fumar podria hacerlo. (Véase el cuarto folleto: Fumar y salud.)

@ Fumar de hecho causa més estrés que alivio. Trabajamos con una mujer que acababa
de ser madre y que nos comentd, “Desde un punto de vista emocional, no soy feliz y
fumar me estresa mds”. Ademads, muchos estudios demuestran que los niveles de
estrés bajan después de dejar de fumar.

@ Después de dejar de fumar, puede que tenga dificultad para enfrentarse al estrés y al
mal humor. Si fumar era su forma principal de hacer frente al estrés, necesitard
encontrar formas nuevas y mejores de hacerlo después de dejar de fumar. (En el
octavo folleto titulado Estilo de vida equilibrado, se brindan muchas alternativas
positivas).

Solamente para uso personal. No duplicar.
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Formas eficaces de enfrentarse al estrés y
a los estados de animo negativos

Muchas mujeres logran enfrentarse al estrés y a los estados de dnimo negativos sin
fumar ni consumir otras drogas ni alcohol. ;Cémo lo logran?

1. Haga frente al problema.

Una buena forma de afrontar los factores de estrés de la vida es intentar lidiar
directamente con el problema que le afecta. Busque el origen del problema y piense en
formas de resolverlo. Recuerde que una opcion quiza sea aceptar la ayuda que le
ofrece otra persona. Luego, actue.

Antonia dejo de fumar hace diez meses. Ocho semanas después de dar a luz, Antonia
regreso a trabajar. Unos dias después, noto que su bebé estaba enfermo y con fiebre.
Antonia sabia que no podia llevarlo a la guarderia, pero
también le preocupaba dar mala impresion a su jefe por
tomarse el dia libre. Ese dia, Antonia se sintio muy
estresada y ansiosa. Penso en fumarse un cigarrillo, ya
que de esa manera solia calmarse, pero en vez de fumar,
penso en la manera de resolver el problema. Primero,
llamo al trabajo y dijo a su jefe que iba a llegar tarde.
Luego penso en una de sus vecinas que no trabajaba y la
llamo para pedirle ayuda. Su vecina acepto cuidar del
bebé y, a cambio, Antonia se ofrecio a cuidar de los hijos
de su vecina durante el fin de semana. Seguidamente fue
al trabajo, donde explico la situacion a su jefe y se ofrecio
a trabajar hasta tarde para recuperar el tiempo perdido.
Aunque no era la respuesta ideal, le permitio buscar quién le cuidara el bebé e ir a
trabajar. Antonia estaba muy contenta porque resolvio el problema ;sin fumar!

Anote un problema que haya tenido hace poco y escriba las posibles formas
de resolverlo sin fumar:

PROBLEMA:

FORMAS DE RESOLVERLO:

Solamente para uso personal. No duplicar.
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2. Haga otras actividades.

iTomese un merecido descanso! Hay otras cosas, ademds de fumar, que pueden
reducir el estrés, entre ellas leer, hacer ejercicio, darse un bafio de burbujas, respirar
profundamente, orar, meditar, cargar al bebé cuando duerme o salir de paseo. Todas
ellas pueden distraerla de una situacién de estrés y pueden mejorar su estado de animo.
Piense en el dinero que podria ahorrarse por no fumar: entre $1500 y $2000 al afio en
el caso de muchos ex fumadores. Quiza pueda destinar ese dinero a alguna actividad
divertida o relajante (por ejemplo, darse un masaje, hacerse una manicura, ir al cine,
contratar a una niflera, etc.).

Anita era fumadora. Después de dejar
de fumar, le daban ganas de fumar
cuando se sentia estresada, como
cuando pensaba que su marido no la
ayudaba lo suficiente con el recién
nacido. Rdpidamente se dio cuenta de
que tenia que ocurrirsele algo que le
hiciera sentir igual que cuando
fumaba, y empezo a hacer ejercicios
de respiracion profunda. La
respiracion profunda era como fumar,
pero también le relajaba el cuerpo.
Cuando se sentia tensa, cerraba la
boca, relajaba los hombros e
inspiraba profundamente mientras
contaba hasta ocho. Luego, aguantaba
la respiracion durante cuatro
segundos y expulsaba el aire
lentamente mientras volvia a contar
hasta ocho. Anita se dio cuenta de que
Si repetia estos pasos cinco veces, se
libraba del estrés y de la tension. Funciono al menos tan bien como fumar.

Indique tres actividades a corto plazo que podria hacer para reducir el estrés:

V.
V.
\/

10
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3. Hable con alguien.

Una de las mejores formas de hacer frente al
estrés es hablar con alguien. Casi todos lo
hacemos al hablar con amigos, familiares o
colegas.

: Siempre que Marcela se sentia estresada,

3 A llamaba a su mejor amiga, Alicia, para
conversar sobre el problema. A veces se les
ocurrian buenas soluciones para el problema,
pero incluso cuando no podian resolverlo,
solamente hablar de ello ayudaba a Marcela.

Otras personas prefieren unirse a un grupo de apoyo, porque muchas veces sus
participantes comparten los mismos tipos de problemas, y pueden ayudarse
mutuamente. Para enterarse de los grupos de apoyo que hay en su zona, lea la
seccion de anuncios de los periddicos locales, o pongase en contacto con una de las
lineas telefonicas nacionales para dejar de fumar, por ejemplo, 1-877-44U-QUIT
(1-877-448-7848) o 1-800-ACS-2345 (1-800-227-2345).

Cuando el médico de Yolanda le dijo
que tenia que perder peso, se sintio
abrumada. Yolanda estaba deprimida
por su aspecto y tenia miedo del daiio
que estaba haciendo a su salud. Su
médico le sugirio que se uniese a un
grupo de apoyo para personas que
intentan adelgazar. Al principio la idea
no le gusto porque Yolanda no era el
tipo de persona que disfruta hablando
de sus inseguridades. Tampoco sabia
como un grupo de apoyo la ayudaria a perder peso. Por fin decidio probar. Al
principio, Yolanda se quedaba callada durante las reuniones del grupo, aunque le
parecia que estaba aprendiendo mucho sobre alimentacion, ejercicio y las razones
por las que las personas comen en exceso. Ademds, aprendio técnicas de
afrontamiento para combatir el estrés en vez de comer. Posteriormente Yolanda se
volvié mds activa en el grupo y se dio cuenta de que se sentia mejor después de
haber hablado. Con el tiempo, Yolanda se sintio muy bien, adopto un estilo de vida
mds sano y noto como perdia kilos.

Solamente para uso personal. No duplicar.
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Algunas personas reaccionan con mucha intensidad
al estrés; sufren problemas de estado de dnimo que les
dificultan la vida. Estas personas quiza se beneficien
de ver a un profesional de la salud tal como a un
psicélogo, psiquiatra o trabajador social. Ademds de
terapia, el médico podria recetar medicamentos para
tratar la depresion, la ansiedad u otros problemas
psicoldgicos.

Desde que Erica dio a luz hace seis meses, le parecia
estar viviendo debajo de una nube negra. No se
acordaba de la ultima vez en que se sintio feliz. Lo
mejor que se habia sentido era regular. Cualquier clase
de problema o estrés le causaba tristeza o irritacion.
Se habia sentido asi durante algtin tiempo, aunque
quizd empeoro desde que dejo de fumar. Le costaba
mucho levantarse de la cama por las marianas y se
sentia abrumada e incapaz de sobrellevar las
responsabilidades de madre. Por consejo de su médico, empezo a hacer terapia con un
psicologo, lo cual le ha ayudado a ver las causas de su depresion. Juntos estdn
trabajando en cambiar la forma en que Erica ve la vida, lo cual deberia ayudar a
aliviar la depresion.

Indique tres personas, grupos, profesionales de la salud u otros recursos con
los que podria ponerse en contacto para buscar apoyo:

\/
\/
v

4. Acepte el estrés temporal.

Una cierta cantidad de estrés forma parte de la vida, especialmente de la vida de
una mujer que acaba de ser madre. Por ejemplo, muchas madres se sienten
estresadas al atender a un bebé llorén. El dejar de fumar satisfactoriamente quiza
signifique tener que acostumbrarse a sentir estrés sin fumar. Aprenderd que el estrés
desaparece solo, sin tener necesidad de fumar. Dado que los fumadores
frecuentemente fuman cuando se sienten estresados, puede que se les olvide que el
estrés desaparece solo.

12
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Examine su vida

Los métodos que acabamos de nombrar probablemente le ayuden a enfrentarse al
estrés en su vida. Otra forma de hacerlo es cambiar su estilo de vida para reducir la
cantidad de factores de estrés que tiene. ; Tiene mds estrés en su vida del necesario?
Sin duda, hay algunos factores de estrés sobre los que tenemos muy poco control.
Pero muchos tipos de estrés resultan de las decisiones que tomamos en nuestras
vidas. Algunas opciones saludables son: llevar una alimentacién equilibrada, dormir
lo suficiente, hacer ejercicio y cuidarse cuando se estd enfermo. Es importante
cuidarse de si misma y reaccionar rdpido a los problemas de la salud, porque de esa
forma, estard cuidando de su bebé. Vea si hay formas de reducir el estrés en su vida.
Pregtintese si hay maneras de aprovechar mejor las cosas buenas de la vida. He aqui
un ejemplo de una mujer:

Fernanda estaba tan orgullosa de haber dejado
de fumar que le parecia que podia tomar otras
decisiones para mejorar su vida. Lo principal es
que se dio cuenta de que entre trabajar, limpiar
la casa y cuidar de su familia no se dedicaba
suficiente tiempo a si misma. Le parecia que
habia perdido su “tiempo para si”. Fernanda se
dio cuenta de que cuidar de todos menos de st
misma la dejaba irritada y deprimida. Durante
el poco tiempo libre que tenia, estaba
demasiado cansada para divertirse con su
familia. Pero decidio cambiar e hizo planes con
su amiga Teresita para que cada una cuidara de
los hijos de la otra durante 3 horas a la semana. Fernanda usaba el tiempo para ver
a amigos, hacer ejercicio o simplemente relajarse en paz y tranquilidad. Estos
descansos le permitian disfrutar mds de su tiempo libre y de su familia. Fernanda se
dio cuenta de que era mucho mds feliz que antes y que tenia mucho menos estrés.

Por supuesto, hay muchas otras formas de reducir el estrés de su vida. Esté atenta
al siguiente folleto de Libres para siempre por mi bebé y por mi, donde se habla de
maneras ‘“positivas” en que puede cambiar su vida.

Indique un cambio a largo plazo que podria hacer para reducir el estrés de
su vida:

4

13
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Resumen

1. No fume para sobrellevar el estrés:
enfréntese al problema directamente.

2. Reduzca el estrés en su vida haciendo
actividades divertidas o relajantes (leer,
hacer ejercicio o respirar profundamente). \

3. Hable con alguien para recibir apoyo.
4. Entienda que siempre habra estrés en su vida, pero que fumar jamas es opcion.

5. Busque tiempo para dedicarse a si misma: usted también es importante.

14
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Notas:

Disfrute de una mejor salud para usted y su bebé.
iNo vuelva a fumar!

15
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