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THE BALANCE

01 / QUÉ SABER ANTES DEL TRATAMIENTO

Qué saber antes del
tratamiento

01 El estrés crónico es un patrón de activación sostenida que puede afectar al sueño, el
ánimo, la atención, las relaciones y la salud física.

02 Una evaluación amplia distingue respuestas comprensibles de afecciones tratables y
examina factores estresantes, recuperación, riesgos, sustancias, entorno y posibles
trastornos coexistentes.

03 El tratamiento residencial privado puede considerarse cuando existe una necesidad
clínica definida, aunque algunas personas pueden recuperarse con atención
ambulatoria y cambios prácticos.

Un solo cliente

Una residencia privada y un equipo
organizados en torno a usted.

Atención coordinada

Las disciplinas clínicas trabajan
dentro de un plan individual.

Continuidad

Los siguientes pasos se consideran
durante todo el tratamiento.
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02 / COMPRENDER SUS NECESIDADES

Comprender sus necesidades

Comprender el estrés crónico

El estrés crónico describe una exigencia sostenida o frecuentemente recurrente que mantiene
activas las respuestas psicológicas y fisiológicas al estrés sin una recuperación adecuada. No
constituye un único trastorno formal ni permite establecer una anomalía biológica concreta
basándose únicamente en los síntomas.

Cómo puede manifestarse el estrés crónico

El estrés crónico suele hacerse visible por acumulación, más que por un único acontecimiento
dramático. Los síntomas pueden cambiar a medida que cambian las exigencias, los viajes, el sueño,
el consumo de sustancias y las relaciones.

• Tensión persistente, irritabilidad, preocupación, inquietud o incapacidad para desconectar

• Problemas para conciliar o mantener el sueño, y despertarse sin sentirse recuperado

• Reducción de la concentración, la memoria, la paciencia, la flexibilidad o la calidad de las
decisiones

• Dolores de cabeza, tensión muscular, dolor, síntomas gastrointestinales, palpitaciones o fatiga

• Mayor dependencia del alcohol, la medicación, los estimulantes, la comida, el trabajo, el ejercicio o
las pantallas

• Aislamiento social, conflictos, embotamiento emocional o pérdida de placer

• Enfermedades leves frecuentes o preocupación por una disminución de la resistencia física

• Ciclos de actividad excesiva seguidos de agotamiento, bloqueo o ausencia de las responsabilidades

Los síntomas físicos merecen consideración médica. El estrés puede influir en la salud, pero no debe
utilizarse para desestimar síntomas nuevos, persistentes o preocupantes, ni para afirmar que los
resultados de laboratorio tienen una única causa psicológica.
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03 / EVALUACIÓN ANTES DE UNA RECOMENDACIÓN

Evaluación antes de una
recomendación
La evaluación aclara las exigencias a las que se enfrenta la persona, el significado que les atribuye,
los patrones de recuperación, la salud, el afrontamiento y cualquier trastorno formal. También
examina si el entorno sigue siendo activamente inseguro o coercitivo.

Duración, intensidad, previsibilidad y
controlabilidad de los factores estresantes

Patrón de sueño, viajes, trabajo por turnos,
exposición digital y tiempo de recuperación

Estado de ánimo, ansiedad, síntomas de trauma,
pánico, pensamientos obsesivos y riesgo

Atención previa, períodos de mejoría y factores
que hicieron que los síntomas reaparecieran

Seguridad y entorno adecuado

El dolor intenso en el pecho, los síntomas neurológicos, el colapso, la intención suicida, la psicosis,
el consumo peligroso de sustancias u otra preocupación aguda requieren una evaluación médica
o psiquiátrica local urgente. Una explicación basada en el estrés nunca debe retrasar la atención
de urgencia. Cuando se utilizan alcohol, sedantes, estimulantes u otras sustancias para regular el
estrés, un cambio brusco puede provocar abstinencia u otros riesgos. Los planes relativos a
medicación y sustancias requieren una supervisión clínica adecuada.
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04 / ATENCIÓN CENTRADA EN USTED

Atención centrada en usted

El tratamiento tiene como objetivo reducir la activación innecesaria, restablecer la recuperación,
abordar las afecciones pertinentes y cambiar la relación entre las exigencias y los recursos
disponibles. El plan puede incluir decisiones relacionadas con el entorno, además del trabajo clínico.

Establecer un patrón realista de sueño, alimentación, movimiento y descanso Tratar la ansiedad, la
depresión, el trauma, el consumo de sustancias o las preocupaciones médicas cuando estén
presentes

Identificar las exigencias evitables y las creencias o sistemas que las mantienen Desarrollar
habilidades para manejar la atención, las emociones, la incertidumbre y los límites interpersonales

Revisar la medicación y las sustancias que afectan a la activación o al sueño Crear períodos
protegidos libres de trabajo e interrupciones digitales

Involucrar a familiares o contactos profesionales seleccionados cuando ello favorezca el cambio
Planificar cómo se mantendrán los nuevos límites tras la atención intensiva

La respiración, la relajación, los masajes, el ejercicio y otras prácticas de apoyo pueden ayudar a
algunas personas, pero no son una respuesta completa a entornos inseguros, enfermedades no
tratadas, dependencia de sustancias o una estructura de vida que no permite ninguna recuperación.

De la evaluación a un plan compartido

La recomendación explica el entorno propuesto, las prioridades, el equipo y el ritmo, y cómo se
revisará el plan con usted.
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05 / LA EXPERIENCIA DE ATENCIÓN

La experiencia de atención

Un lugar privado para hacer una pausa

Espacio personal, coordinación discreta y un
ritmo diario adaptado a las necesidades clínicas.

Atención con espacio para recuperarse

Las citas individuales se equilibran con
descanso, comidas, movimiento y tiempo para
procesar lo vivido.

Apoyo práctico

Un gestor personal de atención ayuda a
coordinar los horarios y las necesidades
cotidianas.

Imágenes del equipo y de la residencia del manual de admisiones de THE BALANCE. La residencia se confirma individualmente.

Mallorca Zúrich Londres
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Mallorca, Zúrich, Londres comparten el modelo de atención residencial individual de THE BALANCE.

Una residencia se reserva para un solo cliente, con chef y gestor personal exclusivos. El tratamiento,

las actividades y el programa se adaptan a sus necesidades.

Tratamiento y actividades

individuales en una residencia

reservada para un solo cliente.

Tratamiento y actividades

individuales en una residencia

reservada para un solo cliente.

Tratamiento y actividades

individuales en una residencia

reservada para un solo cliente.
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06 / DE LA EVALUACIÓN A LA VIDA COTIDIANA

De la evaluación a la vida
cotidiana

01 Una conversación confidencial

Admisiones escucha sus circunstancias y explica la revisión clínica.

02 Evaluación y recomendación

El equipo considera la idoneidad, las prioridades, el entorno y el plan individual.

03 Tratamiento personalizado

La atención se revisa y adapta a los cambios en sus necesidades y capacidad.

04 Transición y atención continuada

Un traspaso conecta el tratamiento con las personas, rutinas y apoyos necesarios en casa.

Prepararse para volver a casa

El plan de transición debe poner a prueba el sueño, el acceso al trabajo, los viajes, las exigencias
sociales y el afrontamiento antes de que se retomen todas las responsabilidades. La revisión
continuada puede identificar qué límites siguen siendo necesarios y qué apoyos pueden reducirse
con el tiempo. El progreso puede incluir un sueño más reparador, menor tensión física, mejor
concentración, menor dependencia de estrategias de afrontamiento a corto plazo, mayor
amplitud emocional y la capacidad de responder a las exigencias sin permanecer activado una vez
que estas han pasado.
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07 / CONSIDERAR EL SIGUIENTE PASO

Considerar el siguiente paso
¿El estrés crónico es un diagnóstico?

No suele serlo como un único trastorno formal. Es un patrón clínicamente relevante que puede coexistir
con ansiedad, depresión, TEPT, trastornos del sueño, consumo de sustancias, enfermedad médica o
circunstancias difíciles.

¿El estrés crónico significa que mi cortisol es anómalo?

Los síntomas por sí solos no permiten establecer una anomalía específica del cortisol o del eje HPA. Las
pruebas de laboratorio deben estar clínicamente indicadas e interpretarse por un profesional
debidamente cualificadoprofesional.

¿Puede el estrés causar síntomas físicos?

El estrés puede influir en la experiencia física y en la salud, pero los síntomas persistentes o preocupantes
siguen requiriendo una evaluación médica adecuada. No deben descartarse como psicológicos.

¿En qué se diferencia el estrés crónico del burnout?

El burnout está vinculado específicamente al contexto laboral. El estrés crónico puede surgir en el trabajo,
la familia, la salud, las relaciones, los asuntos legales, el cuidado de otras personas u otras exigencias
sostenidas.

Comience con una conversación
Hable en privado con Admisiones sobre sus circunstancias y las opciones disponibles. Una
consulta no implica obligación de continuar.

+41 44 500 5111 admissions@thebalance.clinic

Página completa de la condición

Si usted u otra persona está en peligro inmediato, busque atención de urgencia local. No espere una admisión habitual ni un viaje.

Información general; la atención individual se determina tras la evaluación.
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tel:+41445005111
mailto:admissions@thebalance.clinic
https://thebalance.ch/es/condiciones-que-tratamos/trauma-estres/estres-cronico/
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