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En este Mddulo se presenta el tema del estrés gelagion con el ST como un
problema complejo que requiere la consideracionutke gran niumero de factores
sociales, ambientales y personales, y que admpedéilidad de multiples soluciones.

1- Definicion y orientaciones teoricas

Tras medio siglo de usar el términestrés, no existe aun un consenso sobre su pleno
significado: todos hablamos de estrés, pero noieon el mismo sentido.
Por todo ello es dificil ofrecer una presentacid@efinicion comprensiva sobre el estrés.

HANS SELYE; uno de los principales investigadorektdma considera al estrés como
unarespuesta no especifica del organismo ante un estoe o situacion estresante.

El estresor 0 alarmigences el agente desencadenante de la respuestaéie pst ser
un elemento que atenta contra el equilibribameostasigel organismo.

Cualquier estimulo interno (pensamientos, emocipreeexterno (ruidos, presiones)
que provoque una necesidad de cambio o reajustiemonvertirse en estresor.

El estrés puede asociarse a estimulos o expedasnagradables o desagradables.

La activacion generada por el estrés psicosocialugde favorecer la aparicion de los tics y
otros sintomas o agravar su manifestacion, contrityendo a dificultar el desempefio
personal y las limitaciones asociadas al ST.

1.1- La respuesta de estrésmplica un gran aumento en la activacion fisiobégy
cognitiva para mejorar la percepcion de la situagiGus demandas, para procesar mas
rapido la informacién disponible y para buscar siolnes y conductas adecuadas que
preparen al organismo para actuar de forma eficagoyosa.

Esta sobreactivacion fisioldgica, cognitiva y condiual es eficaz hasta un cierto
limite, ya que pone a disposicion del organismo grea cantidad de recursos para
situaciones excepcionales. Pero superado este lfiaite un efecto desorganizador: si
la respuesta de estrés es excesivamente frecudntijera o intensa, puede tener
consecuencias negativas, pues exige que el orgamsamtenga un ritmo constante de
activacion por encima de sus posibilidades, cajulpueden producirse deterioros.
Tanto frecuentes alteraciones en la salud fisicmental, como deterioros en el
rendimiento laboral o escolar, y en las relaciopessonales, son algunos de los
problemas que pueden facilitarse o producirse pares® de estrés, de ahi la
importancia de conocer y combatir este fendémeno.

2- EL ESTRES COMO PROCESO INTERACTIVO

Las Teorias Interactivas o Transaccionales, de Lamas y Folkman dan mas
relevancia a los factores psicoldgicos y cognitigpe median entre los estimulos
estresantes o estresores y las respuestas de estrés

Definen el estrés comoan conjunto de relaciones particulares entre lagoera y la
situacion, cuando la persona valora que las demanda la situacion exceden sus



propios recursos a su capacidad para afrontarlagone en peligro su seguridad o su
bienestar personal.

En este proceso, kvaluacion o apprasiales el mediador cognitivo de las respuestas o
reacciones de estrés a los estimulos relevantes.

3- LA EVALUACION COGNITIVA DEL ESTRES

Por este proceso, valoramos constantemente efisagio de lo que ocurre, relacionado
con el bienestar y la seguridad personal.
Lazarus considera tres clases de evaluacionesagpainsecundaria y reevaluacion.
] Evaluacion primaria se produce ante cada demanda interna o extgsnade dar
lugar a 4 tipos de valoraciones de la situacion:
= Amenaza:ante la situacion se anticipa un dafio que parecmante.
= Dafo: pérdida irreparable ya producida.
= Desafio las demandas de la situacion son dificiles, pgue se perciben
posibilidades y recursos para superarla
= Beneficia valoracion que no incluiria reacciones de estrés

] Evaluacién secundariade los propios recursos para afrontar la situacion
habilidades personales, apoyo social y recursosriaies.

] Reevaluaciénprocesos de feedback o intercambio en la int&ra@ntre el sujeto y
las demandas internas o externas; permite coyegustar las valoraciones previas.

La evaluacion es el factor que determina en graie pg@e una situacion potencialmente
estresante llegue o no a producir estrés en dbsijega un papel activo ante el estrés.

4- Estrés, Salud y enfermedad

El estréses una respuesta en la que se movilizan recurgmsdggcos y fisioldgicos.

El estrés positivoes una respuesta adaptativa que puede ser besefjgara la salud
(por ejemplo, el temor a un accidente puede ayadaloptar medidas de prevencion).
El estrés negativose produce por un exceso cuantitativo o cualitatie estrés, por la
experiencia de multiples o muy importantes situaeso estresantes, por la falta de
recursos para afrontarlas y por el agotamientoodghnismo ante las exigencias de
sobrefuncionamiento. Este tipo de estrés afectamnsente la salud.

El estrés es un factor de riesgde las tres principales causa de muerte: cardamat
cancer y accidentes cerebrovasculares, y favoremeoa factores de riesgo como la
hipertension, el tabaquismo, la obesidad, etc.

El estrés incontroladqg cuando sobrepasa los limites de la toleraraismenta la
vulnerabilidad o predisposicién a enfermedadesafecta al sistema inmunoldgico y se
relaciona con alteraciones de la salud y con cotapuentos de riesgo, que deterioran
la calidad de vida, (por ejemplo: asma, dolor a@oOnialteraciones dérmicas o
gastrointestinales, insomnio, trastornos de tissydciones sexuales, adicciones, etc.).

3:-AS RESPUESTAS ANTE EL ESTRES

Cuando el organismo esta “ estresado “, emite agpuesta fisiolégica compleja, que
puede estar acompafiado de respuestas emociongis/ae de malestar distrés, y
de respuestas psicoldgicas (cognitivas y conduegyal



5.1- RESPUESTAS FISIOLOGICAS ASOCIADAS AL ESTRES

Practicamente todas las hormonas se modifican porl eestrés endorfinas,
suprarrenales, tiroides, vasopresina (relacionadia lkipertension); disminuye la
secrecion de hormonas sexuales y de la insufeao(eciendo la diabetes).

El aumento de hormonas tiroideas aumenta la fretaieardiaca y el metabolismo; el
aumento del cortisol favorece el colesterol y disrge las defensas inmunolégicas.

5.2- RESPUESTAS PSICOLOGICAS ASOCIADAS AL ESTRES:

El distrés es la sensacién subjetiva de malestar emociotalehestrés.

Las emociones negativagjue acompafnan la experiencia estresante son:dadsie
miedo, depresion; dependen de las circunstanciauto y de la situacion.

En estrés agudo predominan ansiedad, miedo, ira.

En estrés crénico la depresion y la desesperanza.

Las respuestas cognitivagpueden ser: Preocupacion, pérdida de control lpdosi
negacion, bloqueos mentales, pérdidas de la mens®isacion de irrealidad, fallos
atencionales, etc. Influyen en el modo de valorafrgntar la situacion.

Las respuestas conductuale® motoras pueden serusos de sustancias adictivas,
(alcohol, drogas), agresividad, tartamudez, detegudel lenguaje, inhibicion, tics,
compulsiones, etc. Dependeran también de la egimade afrontamiento del sujeto.

6- LAS DEMANDAS DE LOS SUCESOS VITALES

¢ Los sucesos o0 cambios vitale®n eventos sociales que exigen algun cambio
respecto al habitual ritmo o ajuste del sujeto. &yon cantidad de sucesos vitales
corresponderia mayor probabilidad de enfermedagtavamiento de un trastorno.
Pueden seextraordinarios y traumaticos (un accidente, enfermedades graves,
exilio, ataques, etc.), y también eventetativamente habituales (matrimonio,
divorcio, nacimiento de hijos, pérdida de trabpgquefias infracciones a la ley).

Los sucesos vitales actuarian sobre la salud ésde las dificultades o problemas que

ocasionan, y pueden aumentar la ocurrencia deemomnéntos diarios estresantes.

7- EL IMPACTO DEL ESTRES COTIDIANO

Los sucesos estresantes diarios, aunque suelele seenor impacto, poseen gran significado
para la salud por ser muy frecuentes.

Los Hasslesson demandas cotidianas irritantes, frustrantes, goducen estrés y
malestar emocional: perder o romper cosas, atafts,de dinero, inclemencias del
clima, discusiones, problemas familiares, escoldabsrales, etc.

Los Uplifts son satisfacciones o experiencias positivas quegodmortiguar el estres:
manifestaciones amorosas, recibir buenas notieies,

8- CARACTERISTICAS DE LAS SITUACIONES ESTRESANTES

1

& Amenazan la seguridad personal, econémica o fainlbaautoestima, la dignidad.
& Atentan contra principios, valores, normas, cregspersonales o grupales.
& Exigen sobreesfuerzo fisico, mental y alto rendiriuie



Implican decisiones dificiles, responsabilidadéssgos, prisas, evaluacion social,
conflictos, cambios; situaciones desagradablesyosds o molestas.

Reducen la actividad normal y generan dependencia.

Conllevan tareas monotonas o poco gratificantes.

Propician sentimientos de inutilidad, fracaso, dpseanza, indefension.

Conllevan agresion fisica, verbal o de otro tipo.
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Es importante reconocer la presencia de situacipoéancialmente estresantes, para
procurar ajustar objetivamente la valoracion y vespas ante ellas.

9- ESTRATEGIAS DE COPING O
AFRONTAMIENTO DEL ESTRES

El copingson los esfuerzos cognitivos y conductuales rediggara hacer frente a las
demandas internas y/o externas generadoras de,estiécomo el estado emocional
desagradable relacionado con éste.

9.1- LOS ESTILOS DE AFRONTAMIENTO

Son disposiciones personales para hacer frenteaeisines estresantes.

Se han establecido distintas clasificaciones y ogd#e estilos:

* Monitoring, Incrementador o Sensibilizador. individuo alerta y sensibilizado a
informacion relacionada con amenaza; incrementeeksciones de ansiedad.

* Blunting, Atenuador o Represor. el individuo evita o transforma cognitivamente
la informacion de amenaza; niega la ansiedad.

* Modo Evitador Rigido: la activacion emocional por las sefiales de coitdi@on le
producen gran ansiedad; tiende a prestar poca i@tere las caracteristicas
amenazantes del estresor.

 Modo Flexible (no Defensivo) baja vigilancia y baja evitacidon; no les cuesta
tolerar la incertidumbre ante la amenaza y se taea los requerimientos de la
situacion.

* Modo Inconsciente afrontamiento ineficaz e inestable por alta wagdia y alta
evitacion; son ansiosos, se estresan fuertementa pwcertidumbre de la situacion
y por la activaciéon emocional elicitada; cuandeméan alejarse del estresor para
reducir la ansiedad , aumenta la incertidumbressig€s, y viceversa.

El Coping depende de la evaluacion respecto a que pueda lmcerse algo para
cambiar la situacion, y segun sea la focalizaciomrientacion de los esfuerzos
realizados:

» Afrontamiento focalizado en el Problema cuando la valoracion informa que el
estrés puede controlarse por la accién sobre ladugeneradora; los esfuerzos se
orientan hacia la Tarea o situacion estresante.

« Afrontamiento focalizado en la Emocion cuando la valoracién informa que no
puede hacerse nada sobre la situacion; los estueez@entran en que la Persona
cambie el modo de tratar o interpretar lo que ecara regular o mitigar la
respuesta de estrés.

9.2-ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO ANTE EL ESTRES




e Constructivo: los esfuerzos se dirigen a tratar los sucesossasites de un manera
directa y constructiva.

» Pasiva las soluciones se dirigen a la emocién, no a @nabsalir de la situacion.

» Escape las acciones se dirigen para salir fisica o pgggoamente de la situacion.

« Desengancharsesepararse afectivamente de sucesos estresamdesiocel sujeto
esta menos implicado sentimentalmente, el afraetam puede ser més efectivo,
sin que signifique negar o evitar el estrés.

9.3- HARDINESS es la resistencia, dureza, orientacion optimistaestrés. Se

relaciona con el optimismo, la autoestima y laefitacia, e implica tres factores:

« Compromiso: creencia y reconocimiento de los propios valoresgtas y
capacidades; minimiza la percepcion de amenazasao&sos estresantes.

» Desafio tendencia a valorar el estrés no como amenama mo desafio u
oportunidad y estimulo para el desarrollo persot@krancia a la ambigiedad.

» Sensacion de control de los eventos externdacilita la adaptacion a situaciones
estresantes.

10- ESTRES Y APOYO SOCIAL

La presencia de apoyo social apropiades un recurso que puede aliviar y amortiguar
las experiencias estresantes, protegiendo al syj@dtenciando su adaptacion al estrés.
El Apoyo Social puede actuar sobre la saludvidelo Directo,por la accion de redes
sociales de amigos y familiares, y B®do Indirectg a través de recursos sociales o
instituciones que amortiguan el estrés y procurémeaestar.

El Apoyo Social Percibido subjetivamentepor las personas estresadas, esta mas
relacionado con la salud y la superacion del eguésel apoyo real existente.

10.1- VIAS DE_ACCION DEL APOYO SOCIAL PARA DISMINU IR EL ESTRES

El apoyo social puede actuar:

* Reduciendo el valor amenazante y la trascendencieedida a ciertas situaciones,
al transmitir que la estima y el apoyo de los denmase perdera.

* Aumentando la confianza en los propios recursoa métivacion para afrontar y
superar las situaciones estresantes de modo mésqos

e Ayudando a controlar y superar los momentos déif$cil

« Evitando o reduciendo un exceso de dependencialsapie conduzca a la
indefension y aumente la tension ante situaciontnpialmente estresantes.

11- VIAS Y OBJETIVOS PARA LA REDUCCION Y ELIMINACIO N DEL ESTRES

Considerando todo lo expuesto, para procurar clanted estrés, y consecuentemente,

prevenir o curar enfermedades y trastornos ascgias® pueden plantear distintos

objetivos, segun sean los factores que se puedamuoieran modificar:

a) Eliminacion o alivio de situaciones potencialmesg&esantes.

b) Modificacidén de variables personales relevantetossiie conducta y afrontamiento,
valores, creencias, recursos y habilidades, apeyaales, etc.

c) Control de las manifestaciones de presencia deésesactivacion fisiologica y
cognitiva, ansiedad, habilidad, depresion, agreau etc.

d) Reduccion del estrés asociado a trastornos yalesitds.



12- Estrateqgias para combatir y controlar el estrg

12.1- ALIVIO DE DEMANDAS AMBIENTALES ESTRESANTES

Los problemas suelen aparecer ante demandas eexgsiv prolongadas en el tiempo.
Siempre que sea posible, la mejor alternativa estapa la persona del medio
estresante, o modificar el medio para que sus ddmsasean mas ajustadas a las
caracteristicas del individuo.

12.2--ESTRATEGIAS PARA LA REDUCCION DEL ESTRES AMB IENTAL

= Solucionar problemas reales en su contexto natural.

» Flexibilizar y / o modificar las normas del funcamiento institucional.

= Mejorar el entorno ambiental.

» Aportar informacién objetiva y clara sobre la stidga estresante, evitando
ambigtiedades y / o conflictos.

= Programar acercamientos progresivos a cambiosastes.

» Programar la exposicidbn a situaciones estresamgtables, para cuando no
existan otras fuentes de estrés.

» Modificar informacion sobre la trascendencia deagitones estresantes.

» Racionalizar y “humanizar” los procedimientos delesacion de quienes pueden
sufrir estrés.

= Establecer medidas e incentivos para motivar anggi¢ienen que realizar tareas
monaotonas o rutinarias.

= Escuchar a quienes pueden sufrir estrés con empdtalor humano”.

*» Modificar el comportamiento de quienes tienen iaficia sobre los que pueden
padecer estrés.

12.3- MODIFICACION DE CONDUCTAS INADECUADAS DE AFR ONTAMIENTO

Ante una situacion estresante, el sujeto puedeirectihductas inadecuadas que le
impidan superarla, manteniendo su activacion y stalemocional.

Puede que no emita las respuestas adecuadas asgtésl porque no figuren en su
repertorio conductual, pero existe la posibilidacagrenderlas.

Aun habiendo aprendido estas conductas alternatipasde no aplicarlas en el

momento adecuado por dificultades para identifetarontexto, o porque en su pasado
las conductas adecuadas no fueron bien aceptadsas eedio, 0 se recompensaron
otras conductas.

En algunos casos, las respuestas adecuadas amtstrés pueden estar bloqueadas o
inhibidas por emociones que dificultan su aparicion

13- LA REDUCCION DE LA ACTIVACION FISIOLOGICA INADE _CUADA

Las respuestas de activacion fisiolégica (subidbagada de tension, taquicardia,
sudoracion, cefaleas, trastornos gastrointestingdesion sensorial o premonitoria, etc.)
dependen de factores cognitivos y motores queispdrhn” ante el estrés.

Por ello es necesario actuar sobre los tres nivddesespuesta (fisiologico, motor y
cognitivo), para lograr un efecto interactivo dendiinucion de activacion.

13.1- OBJETIVOS DE LAS TECNICAS PARA REDUCIR LA ACT IVACION




= Reducir el nivel de activacion general del orgamisespecialmente ante situaciones

que facilitan el exceso de respuesta de estrés

Disminuir el impacto de las situaciones estresantes

Controlar o modificar la activacién de 6rganos spreestas especificas directamente

relacionados con trastornos o enfermedades.

= Producir un cambio fisiolégico incompatible condetivacién, para recuperar el
equilibrio u homeostasis del organismo.

U

Cuando la tension y activacion fisiologica por sirés se mantienen o aumentan, la
actuacion del sujeto se deteriora mas, la situaszquercibe como mas amenazante, y se
activan mas pensamientos automaticos estresantesengando la posibilidad de
aparicion de trastornos fisiologicos.

13.2- LA RELAJACION

Se centra en los cambios somaticos; produce candnol®s niveles percibidos de
tension y ansiedad y puede modificar aspectos|dgimos y psicoldgicos de la
respuesta de estrés, proporcionando una sensacliiarestar y tranquilidad.

13.3-CAMBIOS PSICO — FISIOLOGICOS PRODUCIDOS POR LA RELAJACION

Reduccion de la tension muscular y de la frecuemaidensidad del ritmo cardiaco
Aumento de la dilatacion arterial y de la oxigepaci

Regularizacién del ritmo respiratorio.

Disminucion de la actividad del sistema nerviosositico y de la secrecion de
adrenalina, noradrenalina, colesterol y acidosogras sangre.

Mejora del sistema inmunoldgico.
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13.4-PROCEDIMIENTOS PARA DISMINUIR LA ACTIVACION FI_SIOLOGICA

Relajacion Progresiva de JACOBSON posibilita la identificacion del estado de
tensién de cada parte del cuerpo mediante la aminbra — relajacion de grupos
musculares, para luego relajar estas zonas en nhosndae tension con las técnicas
aprendidas.

Entrenamiento Autégeno de SCHULTZ permite generar por auto sugestion estados
propios de la relajacion: sensacion de calidendsir, calma, etc.

Técnicas de Respiracionla respiracion adecuada favorece la relajaciém ps poco
frecuente en situaciones normales y se acele@sarstresantes.

Mejorar la respiracion reduce ansiedad, irritabdidtension muscular, fatiga, y facilita
la recuperacion. Es una de las estrategias maslagmpara afrontar el estrés y retomar
el control sobre la activacion cotidiana.

El entrenamiento potencia una respiradifafragmatico — abdominakon bajas tasas
de inspiracién en las que se aumenta el volumeairdeinspirado que es retenido y
exhalado lentamente.



Relajacién en Imaginacion o Visualizacion aumenta la capacidad para imaginar
escenas o hechos con un valor tranquilizante yareta para el sujeto sobre todo en
momentos en los que aumenta la tension y las ppaocmnes.

Puede asociarse con palabras o frases relajantepotencian el efecto.

Técnicas de Biofeedebackcon instrumentos electronicos (poligrafos), sedemn
aprender a identificar las propias sensacionesoldgicas o los efectos del
comportamiento, detectables por sefiales visuales ¢ acusticas, para luego
modificarlas mediante estrategias en situaciondsragon.

Musica: la audicion de musica lenta en momentos de reposde ayudar a regular el
ritmo cardiaco y respiratorio en los momentos tigaeion.

14- PENSAMIENTOS ACTIVADORES DEL ESTRES

Segun Beck, el estrés perjudicial coincide con dtvacion de ciertoEEsquemas
Cognitivos o creencias estables que propician una atenci@ctsel a los factores
negativos, una valoracion sesgada de las expeaagenrsiresantes, y una infravaloracion
de los propios recursos para enfrentarlas.

El contenido de ciertos valores, creencias y actitudes masblestaafecta la
interpretacion y repuesta ante las situaciorieebt agradar a todo el mundo”.

La rigidez de ciertos pensamientos puede afectar la vaforalz los propios recursos:
“Siempre tengo que hacerlo todo bien”.

La tendencia a valorar la realidad estresantesyrdoursos de manera mas objetiva, no
garantiza la ausencia de estrés, pero reduceobalplidad de aparicion al favorecer un
mejor conocimiento de lo hechos y una mayor peiéapte control.

Las actitudes personales ante la vida influyen aansituaciones de estrés y en la
consecucion de la felicidad. La adquisicion setagevalores alternativos que tienen que
ver con una particular manera de estar y enteraderdl influyen en la salud, en el
bienestar personal y en las relaciones sociales.

Para desarrollar un estilo mas objetivo de valéraanuchas veces es necesario
modificar pensamientos, creencias y actitudes muyrraigadas, que se presentan
automaticamente, “saboteando” las posibilidadescdan frente al estrés.

En este proceso de modificacion cognitiva puedenseesaria la colaboracion de
profesionales de la Psicologia.

16- CONSIDERACIONES FINALES

Una vez que el estrés esta presente, los mecaniganaseliminarlo y/o reducir sus
consecuencias, no deberian limitarse a aliviar oraguar sus manifestaciones; sino
dirigirse también a debilitar las variables sifoaales y personales que lo favorecen, y
a desarrollar condiciones ambientales y estilosgmales saludables que ayuden a
mantener y mejorar los logros, prevengan antedstrgcaidas y contribuyan a una vida
sana y gratificante.

Si estas soluciones son abordadas déddgramas Integrales de Intervencjosu
interaccion favorecera el desarrollo de estrategids eficaces y duraderas.



Muchos de los cambios propuestos para combatisteéseestdn a nuestro alcance, y
poco a poco podemos conseguirlos, ya sea porroesoismos o con el apoyo y las
ayudas familiares, profesionales o instituciongl@s sean necesarias en cada caso.

Es cierto queodo cambio personal o ambiental implica una dodes esfuerzppero las
mejoras que pueden obtenerse tanto en la convaveamo en nuestra salud y calidad
de vida, bien merecen que al menos comencemosrdano.
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