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			Prefacio

			Permanecer vivo y sano en estos días es como estar vivo y sano en medio de una guerra. El omnipresente enemigo no está armado con tanques ni ametralladoras; no mata ni hiere con balas, sino con tensión emocional, con estrés.

			Antes de poder defenderse, usted necesita información sobre el enemigo. El triunfo en cualquier batalla depende de saber lo que el enemigo planea y lo que probablemente haga. Para sobrevivir y permanecer sano, usted debe aprender a reconocer los problemas y las presiones que le afectan; una vez que el enemigo ha sido identificado, a menudo puede ser evitado. Éste es el tema de la primera parte de este libro.

			La segunda parte está centrada en sus defensas. A fin de reducir al mínimo los daños infligidos por los ataques del enemigo, usted deberá mejorar su resistencia física y mental. Además, existen unos cuantos trucos que usted puede adoptar y que le ayudarán a guarecerse de los embates de su oponente.

			Por inmejorables que puedan ser las trincheras, siempre habrá bajas imprevistas en una guerra. Será positivo detectar signos de brecha en sus defensas tan pronto como sea posible. Y también le ayudará saber qué hacer cuando resulte herido y necesite primeros auxilios o atención profesional. La tercera parte de este libro le será útil en este sentido.

			Victor Coleman

		

	
		
			PRIMERA PARTE

			Tensiones y compulsiones, presiones y aflicciones

			Esta primera parte trata sobre las causas del estrés, que se dividen en tres grupos: procedentes del entorno, sociales y personales.

			
		

	
		
			Introducción

			A fin de enfrentarse con enfermedades y dolencias causadas por el estrés, así como para prevenirlas, es necesario saber qué es lo que origina la tensión emocional.

			No es posible compendiar todas las presiones y compulsiones bajo las cuales seguramente se encontrará un ser humano. Estamos cercados constantemente y cualquier cosa que incremente la intensidad de la vida, sea buscada deliberadamente o encontrada accidentalmente, sea placentera o desagradable, ocasiona a su vez un aumento, temporal o permanente, en las presiones de dicha vida. Los cambios en el entorno, así como los cambios en las perspectivas mentales o emocionales del individuo, probablemente también produzcan tensiones. Están las tensiones cotidianas ordinarias, como la causada por un repentino frenazo de automóvil. Están también las crisis de desarrollo por las que todos pasamos cuando empezamos a ir a la escuela o cuando dejamos el hogar de nuestros padres. Y están las crisis de nuestra vida, como cuando nos amenazan serias enfermedades, cuando contraemos matrimonio o compramos nuestra primera casa.

			Muchas de tales compulsiones se originan en casa. Casarse, separarse o divorciarse crean presiones de igual manera que enfrentarse a la muerte de un amigo íntimo o de un pariente. Las lesiones y las enfermedades, el embarazo, los pleitos familiares y los cambios de casa son circunstancias que aumentan las tensiones que sobrellevamos. En el trabajo, un cambio en el nivel de responsabilidad, de especificaciones de trabajo, un despido o una jubilación forzosa producen tensiones.

			Los casos judiciales, los viajes de vacaciones, el abandono del colegio o una quiebra comercial son igualmente causas obvias de estrés. La inseguridad es una de las mayores congojas que padecemos. Esperar el resultado de los exámenes escolares o que el jurado vuelva con su veredicto nos hace sufrir mucho más que saber el resultado, aunque sea peor de lo que esperábamos. El suspense es un genuino asesino.

			Los efectos que el estrés causa en el individuo dependen de un cierto número de factores. La edad, la salud y la inteligencia son importantes, pero el nivel social, las experiencias y los valores aprendidos son tambien de relevancia. Por ejemplo, cuando somos viejos y débiles, estamos menos capacitados para enfrentarnos con los problemas; y cuanto más inteligente sea una persona, más posibilidades tendrá de sufrir intensamente bajo las presiones inevitables. Los efectos que un hecho pueda tener en la tensión emocional de un individuo dependen también de la actitud de la víctima. El actor Bing Crosby casi nunca parecía estar en tensión cuando jugaba al golf, pero lo tomaba muy en serio y murió de un ataque cardíaco en un campo de golf en España.

		

	
		
			Presiones del entorno

			Vida urbana

			Las ciudades atraen a la gente del mismo modo que las lámparas atraen a las polillas, y con bastante frecuencia suelen ser igual de fatales. Shelley escribió: «El infierno es una ciudad muy parecida a Londres: populosa y humeante», y las evidencias crecen continuamente en apoyo de quienes piensan que vivir en una ciudad es peligroso en muchos sentidos. Para empezar tenemos las simples desventajas físicas de las áreas densamente pobladas. Inevitablemente, el tráfico estará congestionado y será lento. Los accidentes de tráfico en que están implicados peatones son frecuentes en estas condiciones; otra fuente de peligro, menos espectacular pero igualmente fatal, proviene de los gases contaminantes producidos por los motores de los vehículos. Existen pruebas que demuestran que el plomo contenido en las emisiones de los tubos de escape de los automóviles puede ocasionar daños cerebrales y que miles de niños que viven en ciudades tienen un índice educativo inferior al normal debido a los daños ocasionados por el plomo de la gasolina. Como resultado de la contaminación del aire inherente a las grandes ciudades, las enfermedades de pecho se desarrollan con mayor frecuencia en las personas que las habitan, y menos frecuentemente en las gentes del campo. La bronquitis es una enfermedad bastante común entre los habitantes de las ciudades, pero relativamente rara entre los de los pueblos, incluyendo los fumadores. De manera semejante, la incidencia de cáncer de pulmón, que suele ser ocasionado por la contaminación, es cuatro veces más alta en las grandes ciudades que en las zonas rurales.

			También es difícil escapar del ruido de las grandes urbes: ruido de automóviles, autobuses y camiones, ruido de maquinaria y equipos de oficina, ruido proveniente de millones de aparatos de radio y televisión; todo ello crea un fondo sonoro sobre el cual destacan los ruidos más espectaculares de aviones y apisonadoras.

			Y si los oídos de los habitantes de las ciudades sufren, también sufren sus ojos: las carreteras están llenas de instrucciones tanto para automovilistas como para peatones, y existen pocas paredes y ventanas que no estén cubiertas con anuncios que solicitan nuestra atención. No existe una planificación generalizada y aun cuando las luces brillantes poseen una atracción indudable, estos insultos visuales aportan tanto a la fealdad de las ciudades que tienen un verdadero efecto nocivo sobre el estado mental de quienes las habitan.

			Aun cuando los habitantes de las grandes urbes viven mejor, económicamente hablando, que sus compatriotas de fuera de los límites de la ciudad, algunos de ellos tienen un nivel de vida inferior. Ir de un lado a otro implica un gasto de tiempo y dinero, y por regla general va en detrimento del nivel de vida, en lugar de aumentarlo. Los apretujamientos, las largas colas de espera, el fatigoso viaje, los trenes y autobuses atestados, todo ello se añade a la pesada carga que han de sobrellevar estos ciudadanos.

			Debido a las presiones del entorno, los habitantes de la ciudad enferman con mayor frecuencia y necesitan mayor equipamiento artificial que la gente que habita en zonas rurales. Cada año, el ciudadano medio de Estocolmo tiene 23,3 días de incapacidad por enfermedad, mientras que en el resto de Suecia el promedio es de 1,9 días por año. Y el alcoholismo es mucho más común en las ciudades que en las zonas suburbanas o rurales.

			La vida más sana es la que lleva el individuo que vive en una comunidad pequeña donde los problemas se comparten y donde las relaciones se desarrollan y se consolidan. Sin embargo, millones de personas viven y prosperan en la ciudad, y sobreviven felices porque disfrutan de las ventajas sociales, económicas y culturales de la vida de la urbe y porque para ellos tales ventajas están por encima de los inconvenientes que he señalado. Cuando se sopesan los factores que ocasionan tensión emocional en la vida, es importante recordar que muchas situaciones y actividades causantes de estrés tambien causan placer y satisfacción.

			Consumismo

			La premeditada caída en desuso de ideas y de artículos ejerce presiones sobre los consumidores. Además de los aparatos que ayudan a reducir el trabajo, existen también muchos chismes en el mercado. Muchos de esos chismes son accionados mediante electricidad y consisten en sofisticados ensamblajes mecánicos que pueden estropearse con facilidad. En muchas ocasiones, herramientas manuales harían el mismo trabajo con un coste menor si estuvieran disponibles. Las fuertes presiones publicitarias, unidas al deseo de mejorar nuestra posición social con respecto a los vecinos y a la escasez de artículos sencillos, hacen que muchas familias posean una cortacésped a motor cuando una sencilla cortacésped manual sería más fácil de manejar, más barata de adquirir y de mantener y mucho más fiable.

			Una gran cantidad de grandes empresas parecen no preocuparse en lo más mínimo sobre las presiones que ejercen sobre sus clientes a fin de incrementar las ventas. Una empresa fabricante de cuchillos para pelar patatas pintaba el mango de los mismos de tal manera que podía confundirse con las mondaduras y ser tirado a la basura junto con éstas. Otras compañías causan confusión entre los compradores ofreciendo paquetes de diferentes tamaños a precios que difieren sobremanera; es difícil para un comprador acosado decidir si compra 4 yogures por 161 pesetas, 6 yogures por 245 pesetas o 500 gramos de yogur por 152 pesetas.

			Las noticias

			Las malas noticias se difunden alrededor del mundo con más rapidez que nunca. Un terremoto, una inundación, un secuestro, un asesinato o un desastre serán noticia en todos los países del mundo a las pocas horas de haber ocurrido. Muchos espectadores, radioyentes y lectores sienten que estas malas noticias son perturbadoras y encuentran difícil entender por qué las buenas noticias casi nunca son noticia.

			Estructura demográfica

			La población del mundo tardó varios milenios en llegar al primer millar de millones de individuos. El segundo millar de millones se alcanzó cien años más tarde y el tercero llevó sólo treinta años. Se prevé que la población mundial llegará a siete mil millones para el año 2000. El crecimiento demográfico producido en años recientes puede verse más claramente en el hecho de que en 1750 la Tierra tenía 800 millones de habitantes; en 1900, 1.600 millones; y en 1964 la población mundial ya había llegado a 3.200 millones. Tal explosión demográfica ha creado inevitablemente muchos problemas y ha influido en nuestro nivel de vida, así como en las presiones bajo las cuales sobrevivimos.

			Los cambios en la estructura demográfica por edades han sido dramáticos: en la década de 1971 a 1981, la población total de la Gran Bretaña aumentó menos de un 1%, mientras que el número de personas en edad de jubilarse aumentó un 10%. En ese mismo país, una de cada cinco personas está jubilada y la proporción de gente entre los 70 y los 80 años de edad también va en aumento. Para el año 2020 la tercera parte de la población inglesa estará en edad de retiro. Lo mismo acontece en otros países. En los Estados Unidos, datos recientemente publicados muestran que la esperanza de vida de los norteamericanos de sexo masculino es de 74 años, mientras que la de las mujeres alcanza los 86 años.

			A pesar de esos cambios en la estructura demográfica, los servicios dirigidos a atender a ancianos débiles y económicamente desamparados han cambiado muy poco. Los padres jóvenes en ocasiones se encuentran que cuando sus retoños crecen y abandonan el hogar, ellos se quedan con la responsabilidad de cuidar de sus propios padres, con el resultado de que los años de madurez que esperaban disfrutar en paz y tranquilidad no llegarán, y no tendrán la oportunidad de prepararse para su propia jubilación.

			Otro resultado del cambio en la estructura demográfica ha sido la reducción en tamaño de la familia media. Factores económicos, médicos y culturales han contribuido a reducir el numero de hijos. En la Gran Bretaña, por ejemplo, la familia común constaba de siete hijos en 1860. Cien años más tarde, la familia típica tenía solamente dos hijos. Una familia pequeña da por resultado una reducción en el apoyo que se prestan los hermanos, y en ocasiones tiende a incrementar el proteccionismo paterno.

		

	
		
			Fuentes sociales de tensión

			Burocracia

			En nuestra sociedad, las personas que tienen responsabilidades raras veces parecen tener poder y las personas con poder parecen carecer de responsabilidad personal. Según mi opinión, el poder sin responsabilidad y la responsabilidad sin poder nos han conducido a gran parte de la ira y frustración contra el sistema en el que todos vivimos.

			Los médicos que trabajan en hospitales y que tienen considerables responsabilidades personales están muy faltos de poder; son responsables de la seguridad de sus pacientes, pero no tienen el poder necesario para asegurarse de disponer del equipo y las instalaciones necesarias. Por otra parte, los administradores de hospitales disponen de suficiente poder, pero carecen de responsabilidad personal por sus acciones. Lo mismo sucede en casi todas las industrias nacionalizadas y en las dependencias gubernamentales: existe una ilógica separación entre responsabilidad y poder.

			El poder conjunto de nuestros burócratas es extremadamente frustrante y nos debilita a todos (incluyendo a los mismos burócratas cuando su responsabilidad personal se ve afectada). En los ámbitos internacional, nacional y municipal, las burocracias son inflexibles y exigentes. La fuerzas de policía, las grandes industrias y los servicios de salud muestran indicios de divorcio entre poder y responsabilidad.

			Discriminación

			Raza, sexo, religión y edad son sólo cuatro de las características en las que más a menudo se basa la discriminación. Quienes tienen la mala fortuna de poseer alguna o algunas de las características «equivocadas» pueden ser objeto de discriminación por parte de patronos, caseros, bancos y hasta gobiernos. Aun cuando en la mayoría de los países desarrollados se van imponiendo actitudes más liberales, todavía existe una gran discriminación. Por ejemplo, a muchos hombres y mujeres se les obliga a jubilarse cuando llegan a la edad de sesenta y cinco, sesenta o hasta cincuenta y cinco años, aun cuando quieran seguir trabajando y estén física y mentalmente capacitados para hacerlo.

			Emancipación de la mujer

			La emancipación de la mujer ha sido causa de tensiones entre los miembros de ambos sexos. Actualmente se espera de las mujeres que sean menos emotivas y más ejecutivas y que tengan éxito como personas y como miembros de un matrimonio. Esto significa conseguir cierta posición en el trabajo y a la vez mantener la posición familiar. Estas dos vidas, con sus exigencias individuales, pueden llegar a ser una carga difícil de soportar para muchas mujeres.

			Los hombres pueden encontrarse con que la fortaleza de su posición en el hogar se ha ido erosionando. El esposo y padre del siglo xix tenía entre sus expectativas la de ser admirado por su esposa y respetado por sus hijos. Todavía a principios de este siglo, la mayoría esperaba unas relaciones de este tipo. El hombre adulto actual puede que tenga que vérselas con una esposa quisquillosa que ha tenido una carrera más brillante que la de él y con unos hijos rebeldes e independientes que tienen muy poco o ningún respeto por él, por su trabajo y por sus ideales. En la actualidad, únicamente un adulto árabe puede esperar encontrar una esposa obediente y sumisa que sólo hable cuando se le pida que lo haga.

			La desaparición de valores largamente conservados y la distorsión de las relaciones tradicionales entre hombres y mujeres crean presiones entre ellos y ellas. Sin embargo, hay muchísimas mujeres que sienten que el movimiento de liberación femenina las ha liberado de las tensiones emocionales ocasionadas por la discriminación hacia su sexo.

			Trabajo

			Los trabajadores manuales, los ejecutivos y los profesionales también están sujetos a presiones. El trabajo por turnos, la rutina, la promoción, la estructura piramidal del poder, la responsabilidad sin poder, la jubilación o el retiro anticipado, la burocracia excesiva y el aburrimiento son origen de problemas.

			Naturalmente, las presiones que afectan a trabajadores en diferentes tipos de trabajo son también diferentes en gran medida. El artesano independiente no tiene que preocuparse de ir a trabajar si quiere ver un partido de fútbol, pero por otra parte no tiene un patrón que vele por él si llega a enfermar y probablemente tenga que trabajar aunque se sienta enfermo. El individuo que trabaja por su cuenta, ya sea empresario o profesional independiente, probablemente tenga que trabajar durante más horas al día que su vecino que es empleado. Muchos empresarios son totalmente incapaces de relajarse y se sienten frustrados si no trabajan doce horas diarias durante siete días a la semana.

			El aburrimiento es un problema serio para muchas personas que trabajan en fábricas. Se ha demostrado que cuando a unos diminutos animales llamados planarias se les asignaron tareas sencillas y repetitivas para encontrar agua, prefirieron suicidarse en vez de seguir haciéndolas. En algunas fábricas se ha tratado de eliminar las tareas repetitivas construyendo máquinas adicionales y dando a los trabajadores la oportunidad de participar de manera más directa en la elaboración de un producto identificable. Los fabricantes suecos de automóviles Saab y Volvo dan a sus trabajadores la oportunidad de hacer su tarea más placentera permitiéndoles construir los coches en pequeños grupos de trabajo en lugar de grandes cadenas de montaje. Una compañía telefónica estadounidense que tenía treinta muchachas trabajando en la fabricación de listines telefónicos dio a cada una el trabajo de elaborar un listín de principio a fin, en lugar de hacerlas trabajar en equipo en cada volumen. Con esto descubrieron que las trabajadoras obtenían mucha más satisfacción de su trabajo.

			Otras fábricas han descubierto que si dan a sus trabajadores variedad, responsabilidad y la oportunidad de controlar la calidad de lo que hacen, aumenta en mucho la satisfacción que obtienen de su trabajo, así como su rendimiento y calidad. Puede ser de mucha ayuda permitir a los trabajadores decidir cuándo y cómo deben trabajar. Por otra parte, cuando el trabajo es excesivamente aburrido y frustrante (como en la industria de automóviles británica), los trabajadores dejan de tener ganas de hacer lo que se supone que deben hacer y se vuelven avariciosos: piden más y más dinero. Se espera poco de ellos en su trabajo y consecuentemente ellos dan poco.

			Hay cierta sabiduría empresarial en el hecho de mantener satisfechos a los trabajadores, ya que muchas huelgas empiezan sencillamente porque los trabajadores encuentran que solamente de esta manera pueden tener algo de excitación, de encanto y de sensación de control sobre su entorno. Los trabajadores manuales que desarrollan tareas simples se sienten tan frustrados por su trabajo que no sólo se ausentan constantemente, sino que hasta llegan a cometer actos de sabotaje. Los sindicatos que se preocupan sobre salarios, beneficios adicionales y condiciones de trabajo tal vez debieran preocuparse un poco más sobre variedad, dignidad, habilidad, respeto, posición, responsabilidad y sobre la cuestión de dotar de algún significado al trabajo que hacen sus miembros. Con demasiada frecuencia los trabajadores no tienen idea de lo que están produciendo; puede que vayan a una tienda y se quejen de que el producto que ellos mismos ayudaron a crear es de baja calidad y poco fiable. El horario de trabajo en los Estados Unidos ha disminuido de un promedio de 58 horas a la semana en 1894 hasta 38 horas a la semana en la actualidad, y los trabajadores siguen luchando por reducirlo aún más, con mayores períodos de descanso intermedios y con posibilidades de obtener permisos para ausentarse del trabajo.

			Muchos trabajos del área de servicios producen estrés. Los guardias de tráfico, por ejemplo, cuyo trabajo es muy impopular, sufren extremadamente. Una mujer que estaba bajo tratamiento conmigo se había convertido en un saco de nervios tras unos cuantos meses de imponer multas a automovilistas; avisó que deseaba renunciar y durante sus últimas semanas en el trabajo se negó a imponer una sola multa más. Las operadoras de centrales telefónicas congestionadas, al igual que las cajeras de supermercados, están frecuentemente sujetas a fuertes presiones que pueden llegar a ser muy dañinas.

			El trabajo debe proporcionarnos autoestimación, satisfacción y seguridad económica, y debe ser intelectual y físicamente satisfactorio. No debe ser extremadamente arriesgado, debe tener un resultado final visible e identificable y debe proporcionar relaciones interpersonales satisfactorias. Idealmente, al trabajador debería dársele la responsabilidad de organizar su propio lugar de trabajo y la mayor independencia posible.

			Desgraciadamente, sin embargo, pocos empresarios parecen estar interesados en proporcionar trabajos de esta naturaleza. La estructura piramidal del poder es común en las grandes fábricas. El poder político e industrial está centralizado y todas las decisiones de relevancia se toman en una sede que puede estar a miles de kilómetros de distancia. La estructura piramidal alienta la proliferación de aduladores y recaderos y la exclusión de trabajadores con iniciativa e inteligencia creativa.

			Los movimientos hacia arriba o hacia abajo en la pirámide profesional conllevan ciertos problemas. Un trabajador que va en ascenso puede sentir el resentimiento de sus colegas a menos que consiga cierta posición en la que pueda servirles de apoyo como amigo influyente, o que logre tanta fama como para que llegue a ser motivo de orgullo contar con su amistad. La promoción a la posición de capataz puede llevar a un hombre a situaciones extremadamente difíciles: sus antiguos compañeros podrían considerarlo como «uno de los de arriba», mientras que sus actuales colegas en puestos directivos podrían considerarle como un miembro de la fuerza de trabajo. Como describen el doctor Laurence J. Peter y Raymond Hull en su libro El principio de Peter, hombres y mujeres son a menudo ascendidos más allá de su nivel de competencia, es decir, que se les da trabajo o responsabilidades para los que no están capacitados. El principio de Peter establece lo siguiente: «En una jerarquía determinada, cada empleado tiende a ascender hasta su nivel de incompetencia». Se necesita tener mucho valor para rechazar la oferta de una promoción aun siendo consciente de no poder cumplir eficientemente en el nuevo puesto.

			Muchos patrones de grandes compañías trasladan a sus ejecutivos sin la menor consideración por su bienestar. Los ejecutivos de hoy son los gitanos de ayer. A fin de asegurarse lealtad y para mantener a sus empleados en cintura, muchas grandes compañías ofrecen planes de retiro o de jubilación, seguro de gastos médicos, hipoteca gratuita o a muy bajo interés, automóvil, colegio para los niños y otras prestaciones por el estilo. El empleado que disfruta de todos estos beneficios adicionales es muy difícil que llegue a dejar la empresa o que se arriesgue a ofender al patrón. A las grandes compañías no les gustan los empleados independientes que trabajan en casa por las noches o que tienen ingresos propios.

			El trabajo que usted esté realizando influye de manera dramática en las posibilidades que tenga de morir a consecuencia de ciertas enfermedades. En el cuadro siguiente, las cuatro columnas muestran cuatro diferentes causas de muerte: (EC) enfermedad coronaria; (UD) úlcera duodenal; (S) suicidio; (A) apoplejía. Se considera un promedio de 100 para todos los trabajadores (los datos han sido extraídos de las tablas de mortandad laboral del Registro General británico).
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			Los grandes patronos, sean independientes o estatales, tienden a desarrollar sus propias burocracias. Aquellos que pretenden hacer un trabajo eficaz en un marco burocrático pueden encontrarse con fuertes frustraciones. Tras la reorganización del Servicio Británico de Salud Pública, el papeleo requerido para llevar a término la menor intervención creció hasta límites ridículos. Tuve como pacientes a varios ingenieros y enfermeras que encontraron tan frustrante la burocracia excesiva, que sufrieron síntomas de trastornos por estrés. Muchas personas parecen estar preparadas para dejar a un lado el sentido común en aras de leyes y reglamentos locales; el amor a los formularios es aparentemente contagioso.

			Modas

			Hay multitud de tensiones sociales que son causadas por cambios en modas que, paradójicamente, no tienen nada que ver con la vestimenta femenina. Por ejemplo, hace algunos años estuvo de moda que las madres no amamantaran a sus hijos. Una razón muy común para este alejamiento de lo natural era que las mujeres temían que la forma de su busto fuera menos atractiva si lo usaban para algo funcional en vez de ser meramente decorativo. Como consecuencia de una moda tan antinatural como ésta, tanto las madres como sus retoños fueron privados de un placer de valor inestimable.

			Los castigos corporales a los niños que se portan mal, aplicados por sus padres y maestros, son otra cuestión que a veces está de moda y a veces no. Cuando no está de moda que los padres den unos azotes o castiguen de alguna manera a sus retoños descarriados, todos sufren: los padres sufren porque se sienten frustrados y obstaculizados; saben que deben castigar y sienten que una buena zurra limpiaría la atmósfera, pero les preocupan los efectos a largo plazo que tal castigo podría acarrear: temen que su hijo pudiera crecer odiándoles. El resultado es que el niño tiene que vérselas con unos padres malhumorados y avinagrados (lo que viene a ser un castigo más dañino y duradero que la merecida azotaina), o bien sufre porque no ha tenido ocasión de aprender los límites dentro de los cuales deberá moverse mientras viva. El niño que no recibe unas nalgadas tiene que enfrentarse a una larga privación de amor y afecto. Le causa menos estrés a un niño recibir un castigo severo pero corto, que aclare completamente el asunto, que soportar una interminable batalla con sus padres. 

			El síndrome del ama de casa

			El ama de casa moderna está sometida a un sinnúmero de presiones que sus predecesoras jamás habrían imaginado. Rodeada de aparatos que ahorran esfuerzos y de ayudas que le proporcionan más tiempo libre pero menos satisfacciones derivadas del quehacer cotidiano, el ama de casa sufre generalmente de estrés. Se aburre, ya que tiene poco que hacer excepto manejar sus aparatos y leer las instrucciones del preparado para hacer una torta; y está frustrada a causa de la aparente insignificancia de su papel. Las amas de casa que tienen entre veinte y cuarenta años de edad son las principales consumidoras de tranquilizantes.

			Las familias jóvenes de nuestros días tienen pocas amistades o parientes a quienes dirigirse, y los esfuerzos de los arquitectos modernos para proporcionarnos intimidad a toda costa han dado como resultado que las casas son, de hecho, prisiones. El desmembramiento de la unidad familiar mayor y la tendencia de las parejas jóvenes ambiciosas de alejarse de donde nacieron ha empeorado el problema. Por otro lado, los niños aprenden rápidamente a ser independientes. Los valores e ideales que les transmiten los medios de comunicación de masas son los de sus semejantes, en lugar de los que les impondrían sus padres.

			No es, pues, nada sorprendente que las jóvenes amas de casa con frecuencia muestren señales y síntomas de sufrir tensión emocional.

			Sexo

			En 1860, la mayoría de las muchachas comenzaban a menstruar y a desarrollar características sexuales secundarias tales como crecimiento de los senos, ensanchamiento de caderas y nacimiento de vello púbico entre los dieciséis y los diecisiete años. En el año 1960, la mayoría de las muchachas empezaban a madurar entre los doce y los trece años de edad. En cada década que transcurre, las niñas maduran alrededor de cuatro meses más temprano. En la actualidad es bastante común que las niñas comiencen a menstruar y a desarrollar los pechos antes de los doce años de edad.

			Aun cuando por razones obvias es más difícil decidir exactamente cuándo los muchachos se convierten en hombres, no hay razones para suponer que los cambios producidos en la población femenina no se hayan efectuado también en la parte masculina.

			Al mismo tiempo que su desarrollo físico ha sobrevenido a una edad cada vez más temprana, los jóvenes de ambos sexos reciben cada vez más presiones para casarse más tarde y posponer así sus impulsos y deseos naturales. A pesar de las libertades de una «sociedad tolerante» y de la fácil obtención de píldoras anticonceptivas, la actitud de los padres aún ocasiona poderosos y destructivos sentimientos de culpabilidad en muchos jóvenes físicamente capaces de disfrutar de una satisfactoria vida sexual pero a los que la ley y la moral les impiden hacerlo.

			El sexo añade tensiones adicionales al hombre y a la mujer modernos. Los mercaderes del sexo se empeñan con tesón en convencer a cada uno de nosotros de que todos los demás están dedicados al sexo. Es mucho más aceptable admitir en público que uno disfruta envolviendo a la esposa del vecino en plástico negro que admitir que pasamos la tarde del sábado enfrascados en la lectura de un buen libro mientras nuestra esposa, totalmente vestida, hace calceta. Los individuos que disfrutan del sexo pero que encuentran que forma parte de sus vidas tanto como otros placeres, en vez de ocupar todos y cada uno de sus pensamientos, pueden sentirse defraudados, frustrados y hasta incompetentes.
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