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dado	muchas	 vueltas	 para	 encontrar	
aparcamiento,haber	 tragado	 mucho	
con	mi	hijo.	La	gota	que	colma	el	vaso	
puede	no	 tener	nada	que	ver	con	 las	
otras	gotas	que	lo	llenaron;	sin	embar-
go,	en	ocasiones	 le	echamos	el	vaso	
entero	a	aquel	que	nos	echó	tan	sólo	
una	gota.

c) Tiempo fuera
Si	vemos	que	estamos/están	al	 límite	

de	perder	el	control,	que	el	“termostato”	
nos	da	la	señal	de	alarma	y	estamos/es-
tán	a	punto	de	estallar,debemos	marchar-
nos	de	la	situación	que	nos/les	desborda	
inmediatamente	 y	 aplazar	 la	 discusión	
hasta	que	estemos/estén	más	calmados.	
Si	permanecemos	más	tiempo,	basta	otra	
frase	 o	 gesto	 y	 perderemos/perderán	 el	
control.	Para	que	el	otro	no	se	ofenda,	an-
tes	de	marcharnos	podemos	decirle,	por	
ejemplo:“Perdona,	pero	estamos	los	dos	
muy	nerviosos;	vamos	a	darnos	unos	mi-
nutos	para	calmarnos	y	luego	hablamos”.	
Una	vez	lejos	de	la	situación	conflictiva,es	
conveniente	hacer	algo	que	nos	ayude	a	
reducir	la	tensión	y	relajarnos.

d) Retomar el tema de discusión
Después	 de	 habernos	 calmado,	 es	

importante	retomar	el	tema	de	discusión	
para	 que	 el	 otro	 no	 tenga	 la	 sensación	
de	 haberse	 quedado	 con	 la	 palabra	 en	
la	boca.	En	esta	ocasión,	 trataremos	de	
aplicar	 los	 hábitos	 positivos	 de	 comu-
nicación	 que	 ya	 hemos	 aprendido.	 Por	
ejemplo:“Perdona	por	haberte	dejado	así,	
pero	nos	estábamos	encendiendo	mucho	
y	no	quería	que	acabásemos	explotando	
como	otras	veces.	Me	decías	que…”.

2. FAMILIA Y ESTRÉS

El	estrés	es	una	respuesta	del	organis-
mo	ante	una	situación	que	es	vivida	como	
peligrosa	 (conflicto,	 examen,	 exposición	
en	clase…).	Por	lo	general,	actúa	de	una	
forma	adaptativa,	ya	que	gracias	al	estrés	
la	persona	se	activa	y	su	organismo	es	ca-
paz	de	responder	de	una	forma	más	rápi-
da	y	eficaz.	Por	ejemplo:	Al	ver	que	la	sar-
tén	prende	fuego,se	nos	acelera	el	 ritmo	
cardíaco,se	 incrementa	 la	 adrenalina	 en	
nuestra	 sangre,	 y	 rápidamente	 cogemos	
la	tapa	de	una	olla	y	cubrimos	el	fuego.

Sin	embargo,	el	estrés	actúa	en	algu-
nas	ocasiones	de	una	forma	desadaptati-
va.	Cuando	estas	medidas	se	mantienen	
elevadas	por	 tiempos	muy	prolongados,	
o	cuando	estos	incrementos	se	dan	con	
una	cierta	frecuencia,	entonces	es	cuan-
do	puede	aparecer	el	 riesgo	de	quedar-
nos	 bloqueados,	 sufrir	 enfermedades	
psicosomáticas	o	reaccionar	de	forma	no	
adecuada	o	desmedida.

Los	 estresores	 ante	 los	que	desarro-
llamos	respuestas	de	estrés	pueden	ser:
-	 Personas	(amigo	de	mi	hijo)
-	 Lugares	(clínica	dental)
-	 Situaciones	 (examen,	suspensos,	atra-
co,	coche	a	punto	de	atropellarnos)

Y	los	efectos	que	produce	pueden	ser	
los	siguientes:
-	 Fisiológico:	Dolor	de	cabeza,	aumento	
del	ritmo	cardiaco,	molestias	gástricas

-	 Psicológico:	 Pérdida	 de	 memoria,	 de-
presión,	 preocupación	 excesiva,	 irrita-
bilidad

-	Conductual:	 Evitación,	 arrebatos,	 dis-
cusión




