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TENSION MUSCULAR POR ESTRES: SINTOMAS Y SOLUCIONES PRACTICAS

Durante mucho tiempo se pensd que el estrés era Unicamente una condicidn psicoldgica, fruto de
nuestra mente y limitado a nuestra mente. Ahora sabemos que las consecuencias del estrés no se
limitan al plano emocional, sino que también tienen un impacto a nivel fisico. Por eso, no es extrano
que después de una dura semana de trabajo terminemos sufriendo tension muscular por estrés, la
cual puede empeorar si seguimos estando tensos y no aprendemos a relajarnos.

El impacto de las emociones en el cuerpo

A nivel cerebral, la amigdala y el hipocampo, dos estructuras que forman parte del sistema limbico,
se encargan de almacenar y gestionar las emociones. Sin embargo, el cuerpo también se aferra
a las emociones del pasado. Las emociones no expresadas no desaparecen, sino que se alojan,
literalmente, en el cuerpo, mientras que las emociones que se expresan se reflejan en el cuerpo
pero no se quedan estancadas sino que fluyen y desaparecen o se infegran armoniosamente sin
causar dano.

Un estudio muy interesante realizado en la Universidad de Aalto reveld cdmo experimentamos las
emociones en el cuerpo. Lo curioso fue que, independientemente de las influencias culturales,
todos los participantes coincidieron en el mapa de la sensacidon corporal para las emociones
bdsicas y complejas, desde el amor hasta la vergUenza.

¢Como se produce la tensidon muscular por estrés?

La experiencia corporal de la emocidn es casi instantdnea. Tardamos apenas unos segundos en
experimentar una emocién negativa a nivel corporal. Cuando nos estresamos, tensamos
automdticamente los musculos de la mandibula y los que rodean los ojos vy la boca, asi como los
musculos del cuello y la espalda. Estos ‘
musculos se tensan a la vez para preparar el
cuerpo para reaccionar y luego se relajan
cuando la situacion  estresante  ha
desaparecido.

Se trata de una reaccion refleja para
protegernos y en realidad no es danina,
excepto cuando el estrés se convierte en un
estado crénico. En ese caso, los musculos
jamds se relajan, sino que se mantienen en
un estado de tensidon constante. Una teoria
explica que la tensién muscular disminuye el
flujo sanguineo hacia la zona afectada, lo
cual reduce el suministro de oxigeno,
favoreciendo la acumulacién de dcido
ldctico y metabolitos tdxicos. El cuadro se
empeora con la falta de movimiento, que
disminuye aun mas el flujo sanguineo vy la
oxigenacion. Asi caemos en un circulo
ViCioso.
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Tension muscular por estrés: Sintomas y soluciones

La tensidon muscular por estrés se ha asociado con el dolor de cabeza emocional o tensional,
aungue también causa dolores musculares cronicos, contracturas e incluso espasmos musculares.

De hecho, cada vez hay mds personas que sufren condiciones dolorosas cronicas debido a los
trastornos musculo-esqueléticos.

Los dolores musculares por estrés suelen afectar estas dreas:
1. Mandibula.

Las emociones como la ira y el estrés suelen hacer que apretemos la mandibula y los muUsculos
alrededor de la boca. Lo hacemos sin darnos cuenta, pero con una fuerza enorme, por o que no
es exfrano que toda esa zona termine afectada.

sSoluciéne Cuando te sientas estresado, conviene soltar la mandibula como si estuvieras
suspirando. También ayuda bostezar o pronunciar la “O" con los labios cerrados.

2. Entrecejo.

Cuando estds tenso o preocupado, es usual que frunzas el entrecejo, lo cual anade una gran
tensidon muscular a la zona de la frente que
suele dar pie al dolor de cabeza tensional.

sSoluciéng Libera la frente levantando y
bajando las cejas unas cinco veces.
También te ayudard inhalar
profundamente mientras cierras los ojos, y
luego exhalar mientras liberas la tension y
abres los ojos.

3. Cuello.

La tensibn muscular por estrés suele
concenfrarse en el cuello, sobre todo si
realizas un trabajo de oficina.

sSolucién?g Es importante favorecer el flujo
sanguineo hacia los musculos del cuello moviendo la cabeza suavemente de un lado a ofro y
hacia arriba y abagjo.

4. Hombros

En los hombros también se suele concentrar mucha tensién, por lo que es comun que sean el
epicentro de las contracturas musculares por estrés.

sSoluciéng Inhala mientras levantas los hombros intentando tocar los oidos y exhala mientras los
bajas, guidndolos hacia atrds. Un masaje en la zona también puede obrar milagros.
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5. Espalda.

El estrés también interfiere en la coordinacién de los grupos musculares que intervienen en el
funcionamiento de la espalda. Lo normal es que los abdominales y la musculatura paravertebral
se coordinen entre si para mantener una postura o conservar el equilibrio durante el movimiento.

Sin embargo, esa coordinacion depende de reflejos nerviosos, de manera que el estrés afecta la
coordinacion de esos reflejos y hace que la musculatura se contraiga inadecuadamente, lo cual
favorece las contfracturas musculares por estrés.

sSoluciéon2 Una ducha caliente puede ayudar a relajar los musculos de la espalda, asi como
mantener un nivel de actividad fisica moderada. Los ejercicios de yoga también son ideales para
aliviar ese dolor muscular.

¢ Como evitar la tensién muscular por estrés?

Es mejor prevenir que curar. Por eso, si bien los ejercicios anteriores ayudan a aliviar la tensién
muscular por estrés, lo ideal es asumir un estilo de vida que nos proteja de la ansiedad y sus
consecuencias.

En muchas ocasiones eso implica realizar un cambio radical a nivel interior y asumir que no siempre
es posible cambiar la situacion, pero podemos cambiar la manera de reaccionar ante ella, y eso
puede ser suficiente para lograr la serenidad y paz interior.

- Aprende a priorizar. El estrés suele ser el resultado del agobio, es una situacidén que sobrepasa
nuestros recursos de afronfamiento, por lo que una manera para evitarlo consiste en aprender a
priorizar. Cuando sabes lo que es importante en tu vida, puedes organizar mejor tu jornada y dejar
de preocuparte tanto por esas pequenas tareas que pueden convertirse en un auténtico agujero
negro por el que se escapa tu tiempo y energia. Y si es necesario, también debes aprender a
delegar y confiar mds en los demds. No hay necesidad de que te encargues de todo
personalmente, pide ayuda y delega todas aquellas responsabilidades que no te corresponden,
tanto a nivel profesional como personal. Cuando todos a nuestro alrededor asumen sus
responsabilidades, todo fluird mucho mejor.

- Practica el mindfulness. El mindfulness es un método excelente para combatir la tensidn muscular
por estrés debido a que incrementa la conciencia emocional, facilitando la gestion de los estados
emocionales. Existen diferentes técnicas, una de ellas consiste en centrarse en una emocion y
analizar su impacto en el cuerpo, sin
juzgar, ya que el objetivo es comprender
como se refleja la tensidn en los diferentes
grupos musculares. Luego se puede
imaginar que esa emocidén es como una
nube que se aleja, de manera que, al no
aferrarte a ella, logras relajarte y mejoras
el autocontrol emocional. Gracias al
mindfulness podrds desarrollar  una
atencion plena, darte cuenta de cudndo
sobreviene el estrés y  resolverlo
inmediatamente anfes de que cause
dano. El mindfulness, por ofra parte, te Photo by Dingzeyu Li on Unsplash
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ayudard a vivir mds en el presente, por lo que te ayudard a aliviar las tensiones causadas por el
futuro.

- Aplica la reestructuracion cognitiva. La reestructuracion cognitiva es una técnica muy eficaz
para asumir las situaciones potencialmente estresantes de manera mds objetiva. Te ayudard a
establecer una distancia psicoldgica, poniendo las emociones a un lado. Esta técnica se usa para
identificar y corregir los patrones de pensamiento negativo que alimentan el estrés. Esta técnica
requiere un duro trabajo interior ya que debes identificar las creencias irracionales que estdn
favoreciendo el estrés y ponerlas en tela de juicio a tfravés de una serie de preguntas, como, por
ejemplo: sQué es lo peor que podria pasar si ese pensamiento se hace realidad? O 3Cudles son
las probabilidades reales de que ese pensamiento se vuelva un hecho?

- Practica técnicas de relajacién. A veces, es casi imposible evitar el estrés, por lo que conviene
tener a mano un arsenal de técnicas de relajacion que ayuden a dliviar las tensiones. Si tienes
poco tiempo, puedes aplicar algunas técnicas para relajarse en un minuto, pero es conveniente
que al menos fres veces a la semana apliques ofros métodos, como la técnica de relajacion
muscular progresiva de Jacobson o ejercicios de respiracion.

Fuente: Prevencion Integral



