10 pasos
para sobrevivir
al estres

Las condiciones que han perturbado a la industria

ganadera durante los anos pasados han recibido la
atencion mundial. Sin embargo, quizas el efecto mas
A n en el mejor de los afios, desvastador de la sequia, del mercado empobreci-

Amy Sanders

el estrés a menudo afecta.  do de ganado y el bajo abastecimiento de alimentos,
a las familias de los pro-  es el estrés emocional que hay en muchos producto-

ductores. Mientras una cierta.  rgsy sus familias.
cantidad de estrés es beneficiosa
y puede ayudar a la gente a darse
cuenta de su potencial en formaativa pueden reemplazar la preejemplo, si significa alguna for-
completa, el exceso de estrés puecupacion, desanimo y enojo”. ma de restriccion financiera en la
de ser muy dafiino, y ain mortal. A continuacion, se encuentranfamilia, entonces mirar como la
Puede conducir a enfermedade®s 10 pasos que Farmer y otrogamilia puede superar esto como
cardiacas, hipertension, Ulceras gspecialistas recomiendan paran todo”.
dolores de cabeza, asi como proayudar a los productores y sus Agrega que también es impor-
blemas emocionales como deprefamilias a enfrentar el estrés.  tante hablar con otros que pue-
sién y paranoia. dan estar afectados por la situa-

Dependiendo de como se ma-. Conocer que hay un cion, como prestamistas en ins-
nejan, las crisis como la de la se- exceso de estrés en su vida. tituciones financieras, para que
quia del 95 — 96, tienen un po- EIl primer paso para manejarestén prevenidos de las dificul-
tencial perjudicial, o mejoran lasel estrés es admitir que existetades y para tratar de encontrar
relaciones y la calidad de vida. Entonces, los productores y susnaneras de trabajar en conjunto.

El Dr. Val Farmer, sicélogo familias pueden comenzar a tra- Farmer también enfatiza la
clinico de Rapid City, S. D., bajar juntos para transformar susmportancia de la comunicacion.
quien trabaja con familias rura-esfuerzos en fortalezas persond-Si es posible verbalizar los sen-
les que enfrentan crisis emociodes que eventualmente mejoraranimientos es un paso adelante ha-
nales, escribié un libro titulado sus vidas. cia el logro del control de la si-
“Guia de sobrevivencia al estrés tuacion”.
rural”. Escribe que el estrés pue2. Comunicarse.
de ser una experiencia construc- Diane Welch, especialista en3. Determinar las causas
tiva o destructiva, dependiendovida familiar del Servicio de Ex-  bésicas del exceso de
de como es manejado. “Si el estension Agraria de Texas, ya re- estrés.
trés es manejado apropiadamertirada, dice que es muy impor- Comunicandose acerca de los
te, puede derivar en una familiatante la comunicacion con aque{problemas puede ayudar a la gen-
bien unida”. “Fuera de estos in-llas personas que son significatite a determinar con precision las
tentos, puede traer crecimientovas en su vida. Hablar con loscausas basicas de su estrés. La
personal y familiarLas respues- miembros de la familia acerca deMar Grafft, especialista en salud
tas creativas a los problemas — sasdmo se puede ver de cerca €y seguridad rural de la Universi-
luciones hechas de forma coopeproblema como una familia: “Por dad de lowa, sugiere que a me-
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dida que se discuten los proble-
mas hay que escribirlos. “Luego
gue Usted anota esos problemas
jerarquicelos y vea si hay una
causa comun. ¢ Cual es realmen
te la causa del problema? Por
ejemplo, si hay problemas finan-|
cieros, elabore y trate de identi-
ficar con precisién la causa bési—|

ca’.
tan apurados para juzgar la sali- Farmer agrega que la fe reli-
4. Tratar de modificar da de ddonde estan yendo. Finalgiosa también juega un papel
las causas basicas. mente, su respuesta determinarémportante en ayudar a la gente

“Una vez que Usted ha iden-qué beneficio se saca de lo que tolerar las privaciones.
tificado cudl es la causa basicaha sucedido. El fin de la historia
entonces puede avanzar delino ha sido escrito”. 7. Cuidar la salud.
neando una estrategia para corre- Welch, criador de ganado, Buena dieta, ejercicio y des-
gir el problema”, dice Grafft. puntualiza, “El desafio que esta-canso son importantes para per-
Cuando Grafft trabaja con mos viendo en la producciénmitirnos manejar el estrés. Haga
granjeros y estancieros que enagricola son cosas que nuestrogses comidas nutritivas al dia y
frentan estrés financiero u otrosantepasados han enfrentado tanevite comer en el medio. Ejerci-
tipos de problemas, a menudo lopién”. cio, tres veces a la semana, ha-
dirige a agentes de extension, El entusiasma a la gente paraiendo algo mas que el trabajo en
oficiales banqueros, ministrostratar de recordar caminos que sel campo.
religiosos u otros que los puederven, que otras personas han en-
ayudar a enfrentar las causas bdrentado positivamente frente a8. Tomar un descanso.

sicas de sus problemas. esos desafios. Graffts dice que tomar un des-
Grafft sugiere que los produc- canso de las actividades del cam-

tores tratan de aprender todo Id. Desarrollar po e interactuar con la familia y

gue pueden acerca de las opcio- una actitud positiva. amigos es crucial para manejar

nes que puedan proveer nuevas La actitud es particularmenteel estrés. Puntualiza que las co-
oportunidades en sus operacionesnportante durante tiempos du-munidades tratan de encontrar
de granja o ganaderas. “Enterranros, escribe Farmer. El sugieremas tiempo para estar juntos y
do su cabeza en la arenay diciengue la gente ve hacia atrés y ensocializar.

do, “Yo siempre lo hice de estacuentra humor en esas circuns- “Como una sociedad, nos he-
forma, y trataré de seguir hacién-tancias. “Aun cuando los even-mos vuelto muy ocupados para
dolo de esta manera porque siemtos actuales estan mas alla dactividades sociales en la iglesia
pre funciond, no es una respues- nuestro control, nosotros todaviau otras actividades. Nos hemos

ta”, agrega él. podemos controlar nuestra activuelto muy ocupados para com-
tud hacia ellos. Nuestra habilidadpartir con amigos y la familia.

5. Aprender a aceptar de reir ante cosas malas que sWRienso que necesitamos retroce-

las cosas que Usted ceden puede ser la Unica elecciéder hacia aquel aspecto del tiem-
no puede cambiar. que tenemos”. po pasado y disfrutar la impor-

Algunos problemas, como los  Escribe que otro “secreto detancia de la comunicacion”.
climaticos, no pueden ser cam-supervivencia” es parar de echar- Dice que es importante tomar
biados ni modificados. Sin em-le la culpa a otros. “Quien causavacaciones del trabajo en el es-
bargo, pueden ser tratados corl problema no es tan importantetablecimiento, adn si es sélo por
optimismo. sino cdmo se va a resolver. Conun dia, de manera de no tener

Farmer sugiere que los estanformarse o perdonar con energiasos problemas en la cara.
cieros buscan oportunidades parareativa y permitirse enfocar el “Cuando Usted toma vacacio-
cambiar lo que han perdido ensiguiente paso para resolver ehes, es importante que trate de
experiencias positivas. “No seanproblema”. olvidar las preocupaciones y dis-
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frute el tiempo que esta teniendd ™
mientras lo esta teniendo. Enton- -«
regreso, esté deseoso de regress
de manera que pueda tener otr
vez un comienzo como nuevo erg
el establecimiento”, dice Graffts.
Desarrollar hobbies e involu-
crarse en las actividades de sudO0. Planificar hacia adelante. En Texas, los Servicios Lute-
nifios puede también ayudar alos Quizas la mayor contribucion ranos Sociales y la Unién de Ga-
productores y sus familias a li-a la paz de la mente es tener unaderos de Texas han estableci-
berar el estrés. buen plan de manejo, dice el Drdo una linea telefénica para gran-
“Encuentren entretenimientos Stan Parsons, del Ranch Manajeros y estancieros que necesitan
y recreaciones baratos”, sugieregement Consultants. El entusiasayuda para enfrentar los efectos
Farmer. “Estas son mas necesama a los ganaderos a dedicar mé&de la sequia. Esta linea fue pues-
rias ahora que en los buenos tiemtiempo para planificar. “Haga ta para ayudar a los productores
pos. Sumérjase en las actividatiempo para que el trabajo sea eh encontrar heno. Sin embargo,
des de sus hijos y disfrute sus lohegocio, opuestamente al trabatambién se convirtié en un servi-
gros. Su futuro es mas tangiblejo en el negocio”, €l dice. cio de consejos para granjeros y
gue el suyo propio. Haga de las Parsons, quien presenta semiestancieros que enfrentan crisis
actividades y diversién de la fa- narios sobre manejo de estableemocionales y financieras, debi-
milia una prioridad. Elabore re- cimientos en todo el mundo, en-das a la sequia u otras causas.
cuerdos nuevos para los recuerfatiza en sus trabajos que el “fac- Los consejeros ayudan a las
dos penosos. tor gente” del manejo del esta-personas que llaman a pensar sus
Tomar descansos regularedlecimiento es la consideracionproblemas y pueden derivarlos a
durante el dia de trabajo tambiérmas importante de todas, pero notras fuentes de ayuda si es ne-
es importanteGrafft sugiere to- puede ser dirigida aisladamentecesario.
mar descansos de 10 minutos cad@ara sobrevivir como un indi-
dos a cuatro horas de trabajo.  viduo o como una familia, dine- Trabajar en conjunto
ro, tierra y estrategias del ganapara manejar el estrés.
9. Ser flexible y adaptarse. do deben estar en su lugar y co- Elapoyo de la familiay de los
Farmer escribe que duranterrectamente implementadas”. amigos durante los tiempos difi-
los tiempos duros necesitamos Cuando se ayuda a los pro<iles es invalorable. La comuni-
hacer determinaciones dolorosasluctores a desarrollar estrategiasacion es la llave que permite a
y honestas de la situacion. “Ex-para la sequia, Parsons los entdes amigos, vecinos y familia a
plore las alternativas. Deje el pa-siasma a prepararse por adelaridiar con los problemas y pro-
sado atras y haga los cambios qutado. “Una vez que vea la olaveer ayuda para cada uno.

sean necesarios”. venir, es muy tarde. Planifique Los granjerosy ganaderos son
También sugiere que la gentepara los malos afios durante loSsolucionadores” de problemas
gue esta en una crisis financierdbuenos afos”. por naturaleza. Como dice Far-
cambia su estilo de vida y hace mer, “Sus vidas diarias reflejan
presupuestos que se adecuan a l&ncontrar ayuda cuando adaptabilidad y tienen recursos
circunstancias actuales. “Losel estrés es demasiado en cantidad para los desafios de
tiempos dificiles representan unpara manejarlo. la biologia, mercados, equipos y

punto nuevo de partida que pue- A veces el estrés alcanza urclima. Esa habilidad de resolver

de conducir a una calidad de vidanivel que es muy dificil de ma- los problemas puede también ser
mejor. Aprenda a vivir con re- nejar en la familia, y se necesitausada para manejar el estrésy los
cursos limitados sin sentirseayuda externa. Los religiosos yproblemas emocionales durante
pobre. No se juzgue a si mis-los médicos pueden derivarlo aos tiempos de adversidad”.

mo por las posesiones materiaprofesionales que estan entrena

Traducido y adaptado de un articulo

les o por su status a los ojos delos en asistir a la gente a soluz i, en ja Revista “The cattieman”

los otros”. cionar sus problemas. (USA, 1997)
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