Estrés

Estrés

Estrés (del inglés stress, tensidn'y ¢s una reaccidn fisioldgica del organismo en el que entran en juego diversos
mecaniamos de defensa para afrontar una sitwacién que se percibe como amenazante o de demanda incrementada.
El esirés es una respuesta natural y necesaria para la supervivencia, a pesar de lo cual how en dia se confunde con una

patologia. Esta confusidn se debe a que este mecanismo de defensa puede acabar, bajo determinadas circunstancias

frecuentes en ciertos modos de vida, desencadenande problemas graves de salod.
Cuando esta respuesta natural se da en exceso se produce una sobrecarga de tensidn que repercute en el organismo y
provoca la aparicion de enfermedades y anomalias patoldgicas que impiden el normal desarrollo ¥ funcionamiento
del cuerpo humano. Algunos ejemplos son los olvidoes (incipientes problemas de memoria)!" alteraciones en el

2] - . . . . .
dnimo, " nerviosiame ¥ falta de concentracidn, en las mujeres puede prodocir cambios hormonales importantes
como hinchazdn de mamas, dolores en abdominales inferiones entre otros sintomas.
Es una patologia emergente en el drea laboral, que tiene una especial incidencia en el sector servicios, siendo el
riesgo mayor en las tareas en puestos jerirquicos que requicren mayor exigencia y dedicacidn.

) . . 131 ) .

El estrés erdnico esti relacionado con los trastornos de ansiedad,” que e una reaccidn normal frente a diversas
. . . . . . )
situaciones de la vida, pero cuando se presenta en forma excesiva o crdnica constifuye una enfermedad’®! que puede

alterar la vida de las personas, siendo aconsejable en este caso consultar a un especialista.

Hi

En los afios 30, por aquel entonces el veinteaters estndiante de medicina en la Universidad de Praga Hans Selye

oria del concepto

-hijo del cirnjano anstriaco Hugoe Seyle- observd que todos los enfermos a quienes estudiaba, independientemente de
la enfermedad que padecieran, presemtaban sintomas comunes: cansancio, péedida del apetite, bajada de peso y
astenia, entre otras. Por ello, Seyle Hamd a este conjunto de sintomas ef sfndrome de estar enfermo.

En 1950 publicd la que serfa su investgacidn mds famosa: Esredy. Un estudio sobee o ansiedad.. El tdrmino esirés
proviene de la fisica-hace referencia a la presion que ejerce un cuerpo sobre otro, siendo aguel que mds presion
recibe el que puede destrozarse- ¥ fue adoprade por la psicologia, pasando a denominar el conjunto de sintomas
paicofisioldgicos antes mencionado, v gue también se conocen come sindrome general de adapracidn. Los esmdios
de Sevle con posterioridad Hevaron a plantear que el estrés es la respuesta inespecifica a cualquier demanda a la que
sea sometido, es d

ir que el estrés puede presentarse cuando se da un beso apasionado.

Selye, que fue fisidlogo, se convirtid en el director del Institme de Medicing y Cirugia Experimental en la
Universidad de Montreal.
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Sintomas de estrés

El efecto que tiene la respuesta estrés en el organismo ex profundo:

*  Predominie del sistema nervieso simpdtico (vasocontriceidn periférica, midriasis, taquicardia, taguipnea,
ralentizacidn de la motilidad intestinal, etc.)

*  Liberacidn de catecolaminas {adrenaling y noradrenalina), de cortisol ¥ encefalina.

*  Aumento en sangre de la cantidad cireulante de glucosa, factores de coagulacidn, aminodcidos libres v factores
inmunitarios.

Todos estos mecanismos log desarrolla el cuerpo para aumentar las probabilidades de supervivencia frente a una

amenaza a core plazo, no para que se los mantenga indefinidamente, al como sucede en algunos casos,

A medio plaze, este estado de alerta sostenide desgasia las reservas del organisme ¥ puede producir diversas

patclogias (rrombosis, ansiedad, depresion, inmunoedeficiencia, dolores muscalares, insomnie, rastormoes de atencidn,

diabetes, ete.)
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Estrés

Estrés (del inglés stress, ‘tensidn’) es una reaccion fisioldgica del organismo en el que entran en juego
diversos mecanismos de defensa para afrontar una situacion que se percibe como amenazante o de
demanda incrementada.

El estrés es una respuesta natural y necesaria para la supervivencia, a pesar de lo cual hoy en dia se
confunde con una patologia. Esta confusion se debe a que este mecanismo de defensa puede acabar,
bajo determinadas circunstancias frecuentes en ciertos modos de vida, desencadenando problemas
graves de salud.

Cuando esta respuesta natural se da en exceso se produce una sobrecarga de tensién que repercute en
el organismo y provoca la aparicion de enfermedades y anomalias patolégicas que impiden el normal
desarrollo y funcionamiento del cuerpo humano. Algunos ejemplos son los olvidos (incipientes problemas
de memoria),[1] alteraciones en el animo,

(2]

nerviosismo y falta de concentracion, en las mujeres puede producir cambios hormonales
importantes como hinchazén de mamas, dolores en abdominales inferiores entre otros sintomas.

Es una patologia emergente en el area laboral, que tiene una especial incidencia en el sector servicios,
siendo el riesgo mayor en las tareas en puestos jerarquicos que requieren mayor exigencia y dedicacion.

El estrés crénico esta relacionado con los trastornos de ansiedad,
[3]

que es una reaccion normal frente a
diversas situaciones de la vida, pero cuando se presenta en forma excesiva o crénica constituye una
enfermedad[4] que puede alterar la vida de las personas, siendo aconsejable en este caso consultar a un
especialista.

Historia del concepto

En los afios 30, por aquel entonces el veinteafiero estudiante de medicina en la Universidad de Praga
Hans Selye -hijo del cirujano austriaco Hugo Seyle- observé que todos los enfermos a quienes estudiaba,
independientemente de la enfermedad que padecieran, presentaban sintomas comunes: cansancio,
pérdida del apetito, bajada de peso y astenia, entre otras. Por ello, Seyle llamé a este conjunto de
sintomas el sindrome de estar enfermo.

En 1950 publicé la que seria su investigacion mas famosa: Estrés. Un estudio sobre la ansiedad.. El
término estrés proviene de la fisica-hace referencia a la presion que ejerce un cuerpo sobre otro, siendo
aquel que mas presion recibe el que puede destrozarse- y fue adoptado por la psicologia, pasando a
denominar el conjunto de sintomas psicofisiolégicos antes mencionado, y que también se conocen como
sindrome general de adaptacién. Los estudios de Seyle con posterioridad llevaron a plantear que el
estrés es la respuesta inespecifica a cualquier demanda a la que sea sometido, es decir que el estrés
puede presentarse cuando se da un beso apasionado.

Selye, que fue fisidlogo, se convirtio en el director del Instituto de Medicina y Cirugia Experimental en la
Universidad de Montreal.



Sintomas de estrés
El efecto que tiene la respuesta estrés en el organismo es profundo:

» Predominio del sistema nervioso simpatico (vasocontriccion periférica, midriasis, taquicardia, taquipnea,
ralentizacion de la motilidad intestinal, etc.)

* Liberacion de catecolaminas (adrenalina y noradrenalina), de cortisol y encefalina.

* Aumento en sangre de la cantidad circulante de glucosa, factores de coagulacién, aminoacidos libres y
factores inmunitarios.

Todos estos mecanismos los desarrolla el cuerpo para aumentar las probabilidades de supervivencia
frente a una amenaza a corto plazo, no para que se los mantenga indefinidamente, tal como sucede en
algunos casos.

A medio plazo, este estado de alerta sostenido desgasta las reservas del organismo y puede producir
diversas patologias (trombosis, ansiedad, depresion, inmunodeficiencia, dolores musculares, insomnio,
trastornos de atencion, diabetes, etc.)
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=

El origen del esirds se encuentra en el cerebro, que es el responsable de reconocer y responder de distintas formas a

los estresores. Cada wez son mds pumerosos los estudios que corroboran el papel que juega el esirés en el

aprendizaje, la memoria v la toma de decisiones. Un estudio de la Universidad de California demosird que un esirés

fuerte duranie un cono pe o de tiempo, por ejemplo, la espera previa a la cirogia de un ser gquerido, es suficiente
para destruir varias de las conexiones entre neuronas en zonas especificas del cerebro. Esto es, un esinés agudoe puede
cambiar la anatomia cerebral en pocas horas. E] estrds cronicoe, por su pane, tuvo en experimentos con ratas ¢l efecto

P T
de disminuir el tamafio de la zona cerebral responsable de la memeria.?!

El estrés en el magisterio

Durante las dltimas décadas del Siglo XX hubo un boom de investigaciones alrededor del fendmono del esirés

docente, lo gque hasta la fecha ha generado una gran cantidad de literatura alrededor de este constructo. Desde las

investigaciones de Kyracou a mediades de los 705, hasta las investigaciones de Schaufelli v Salanova de la

actualidad. Alrededor de 1980 Wallace v Szilagyi advernian en una revision de la literatura médica y administrativa

que:

* Una gran variedad de condiciones organizacionales y ambientales son capaces de producir estrés

«  Diferentes individuos responden a las mismas condiciones laborales de maneras diferentes

* Laintensidad y el grado de eswrés son dificiles de predecir en los trabajadores.

*  Las consecuencias de un estrés prolongado provecan cambios conductuales tales como anmento en el anseniismo
o una enfermedad criénica.

En el libro Docencia: riesgos v desafios 18] realizado por ellre. Luis Felipe Ali El Sahili Gonzélez 1"l g menciona

que la decencia es una de las dreas gue més producen esirds por:

*  Laexistencia de un ambiente laboral inadecuado, con mucho ruido, comaminacidn, variacidn de la temperatura,
etc.

*  Estimulacién lenta ¥ mondtona, lo cual ocuree muchas veces al repetiv las mismas materias

*  Cada maestro tiene que ser responsable de cada alumno y tener que estar tensionado a tomar decisiones

*  Condiciones laborales dificiles, las cuales tiene que ver con un imponante baja en la calidad de trato hacia ¢l
docente, bajos salarios, condiciones inestables de trabajo, falta de seguridad social (uwsalmente en ¢l sector
privado) y deterioro en la condicidn social.

= Eastresores de nivel individual

*  Estresores de nivel grapal

= Estresores al interior de las organizaciones, como la indefinicidn del puesto.

=  Estresores afuera de las organizaciones, por ¢l waslado de los docentes que tiene que atender varios centros
laborales.

*  La frustracidn constante al notar que los alumnos no aprenden.

Factores desencadenantes del estrés

Los lamados estresores o factores estresantes son las sitvaciones desencadenantes del esteés v poeden ser
cualguier estimulo, externo o intemo (tante fisico, quimico, acdstico o somdtico como sociocultoral) gue, de manera

directa o indirecta, propicie la desestabilizacidn en el equilibrio dindmico del organismo (homeostasis).
Una parte imponante del esfuerzo que se ha realizado para el estudio y comprension del estrés, se ha centrado en
determinar y clasificar los diferentes desencadenantes de este proceso. La revisidn de los principales npos de

estresores que se han wtilizade para esmodiar el esinds, nos proporciona una primera aproximacion al estudio de sous

condiciones desencadenantes, v nos muesira la existencia de ocho grandes categorias de estresores:

I. aituaciones gue fuerzan a procesar informacién edpidamente

X estimulos ambicntales dafinos,
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El origen del estrés se encuentra en el cerebro, que es el responsable de reconocer y responder de
distintas formas a los estresores. Cada vez son mas numerosos los estudios que corroboran el papel que
juega el estrés en el aprendizaje, la memoria y la toma de decisiones. Un estudio de la Universidad de
California demostré que un estrés fuerte durante un corto periodo de tiempo, por ejemplo, la espera
previa a la cirugia de un ser querido, es suficiente para destruir varias de las conexiones entre neuronas
en zonas especificas del cerebro. Esto es, un estrés agudo puede cambiar la anatomia cerebral en
pocas horas. El estrés cronico, por su parte, tuvo en experimentos con ratas el efecto de disminuir el
tamano de la zona cerebral responsable de la memoria.[5]

El estrés en el magisterio

Durante las ultimas décadas del Siglo XX hubo un boom de investigaciones alrededor del fenémono del
estrés docente, lo que hasta la fecha ha generado una gran cantidad de literatura alrededor de este
constructo. Desde las investigaciones de Kyracou a mediados de los 70s, hasta las investigaciones de
Schaufelli y Salanova de la actualidad. Alrededor de 1980 Wallace y Szilagyi advertian en una revisién
de la literatura médica y administrativa que:

» Una gran variedad de condiciones organizacionales y ambientales son capaces de producir estrés
« Diferentes individuos responden a las mismas condiciones laborales de maneras diferentes
« Laintensidad y el grado de estrés son dificiles de predecir en los trabajadores.

* Las consecuencias de un estrés prolongado provocan cambios conductuales tales como aumento en el
ausentismo o una enfermedad crénica.

En el libro Docencia: riesgos y desafios [6], realizado por elDr. Luis Felipe Ali El Sahili Gonzalez [7] se
menciona que la docencia es una de las areas que mas producen estrés por:

« La existencia de un ambiente laboral inadecuado, con mucho ruido, contaminacién, variacion de la
temperatura, etc.

« Estimulacién lenta y mondétona, lo cual ocurre muchas veces al repetir las mismas materias

» Cada maestro tiene que ser responsable de cada alumno y tener que estar tensionado a tomar
decisiones

 Condiciones laborales dificiles, las cuales tiene que ver con un importante baja en la calidad de trato
hacia el docente, bajos salarios, condiciones inestables de trabajo, falta de seguridad social (usalmente
en el sector privado) y deterioro en la condicién social.

* Estresores de nivel individual
* Estresores de nivel grupal
* Estresores al interior de las organizaciones, como la indefinicién del puesto.

* Estresores afuera de las organizaciones, por el traslado de los docentes que tiene que atender varios
centros laborales.

* La frustracién constante al notar que los alumnos no aprenden.

Factores desencadenantes del estrés

Los llamados estresores o factores estresantes son las situaciones desencadenantes del estrés y



pueden ser cualquier estimulo, externo o interno (tanto fisico, quimico, acustico o somatico como
sociocultural) que, de manera directa o indirecta, propicie la desestabilizacion en el equilibrio dinamico
del organismo (homeostasis).

Una parte importante del esfuerzo que se ha realizado para el estudio y comprensién del estrés, se ha
centrado en determinar y clasificar los diferentes desencadenantes de este proceso. La revision de los
principales tipos de estresores que se han utilizado para estudiar el estrés, nos proporciona una primera
aproximacion al estudio de sus condiciones desencadenantes, y nos muestra la existencia de ocho
grandes categorias de estresores:

1. situaciones que fuerzan a procesar informacion rapidamente, 2. estimulos ambientales dafiinos,
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1. percepeiones de amenaza,

A alteracidn de las funciones fisioldgicas (enfermedades, adicciones, etc.),

5. aislamiente y confinamiento,

6. bloqueas en nuestros intereses,

T. presidn grupal,

& frustracidn.

Sin embargo, cabe la posibilidad de realizar diferentes taxonomias sobre los desencadenantes del esirds en funcidn
de criterios meramente descriptivos; por gjemplo, la que prepusieren Lazarus v Folkman (1984), para quienes el
‘estrds puicoligico es una relacidn paricular entre el individuo vy el entorne (gue es evaluado por el individuo comoe
amenazante o deshordante de sus recursos y que pone en peligro su bienestar). Por eso se ha tendido a clasificarlos
por el tipo de cambios que producen en las condiciones de vida. Conviene hablar, entonces, de cuatro tipos de

acontecimientos estresantes:
*  Los estresores dnicos: hacen referencia a cataclismos v cambios drdsticos en las condiciones del entorne de vida
de las personas y que, habitualmente, afectan a un gran nimero de ellas.

*  Los estresores miltiples: afectan a6lo a una persona o a un pequeio grupo de ellas, v se corresponden con

cambios i tcativos y de transcendencia vital para las personas.

* Los estresores cotidianos: se refieren al cdmulo de molestias, imprevistos y alteraciones en las pequefias mitinas
cotidianas.
*  Los estresores blogénicos: son mecanismos fisicos y quimicos que disparan directamente la respuesta de esirés sin

la mediacion de los procesos psicoldgicos.

Estos estresores pueden estar presentes de manera aguda o crdnica v, también, pueden ser resultado de la

ipacidn mental acerca de lo que puede ocurrir en el futuro.

Estrés postraumatico

Una vanacion del Esteés es ¢l Traswomo por Estréds Posraumiddtico (TEPT) ex un trastorne debilitante que a menudoe
se presenta despuds de algin suceso aterrador por sus circunstancias fisicas o emocionales, un trauma {accidente de
trédnsito, robo, violacidn, desastre namral, entre otros). Este acontecimiente provoca gque la persona que ha
sobrevivido al suceso tenga pensamientos ¥ recuerdes persistentes v atercadores de esa experiencia. Puede ocarrir en

personas que han vivido la amenaza, la han presenciado o han imaginado que podria haberles pasade a ellas. EL

TEPT se puede dar en todas las edades, siendo los nifios una poblacién muy vulnerable para este trastomo !

Datos de esteds post-traumatico

- El wauwma s¢ convierte en post-travmdtice cuando no se wrata. La clave para prevenirlo es teniendo intervencion
clinica.

- Es mecesario que las imdgenes se traigan al consiente, para evitar que sea peor.

- Be considera un episodio post-traumitico 81 8¢ mantiene un mes (poco Hempo).

- Pesadillas, flash back, calpabilidad de sobreviviente.

- Wolumen hipecampal pequefio

- Hipersensibilidad al conisol
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3. percepciones de amenaza, 4. alteracion de las funciones fisioldgicas (enfermedades, adicciones, etc.),
5. aislamiento y confinamiento, 6. bloqueos en nuestros intereses, 7. presion grupal, 8. frustracion.

Sin embargo, cabe la posibilidad de realizar diferentes taxonomias sobre los desencadenantes del estrés
en funciéon de criterios meramente descriptivos; por ejemplo, la que propusieron Lazarus y Folkman
(1984), para quienes el 'estrés psicolégico es una relacion particular entre el individuo y el entorno (que
es evaluado por el individuo como amenazante o desbordante de sus recursos y que pone en peligro su
bienestar). Por eso se ha tendido a clasificarlos por el tipo de cambios que producen en las condiciones
de vida. Conviene hablar, entonces, de cuatro tipos de acontecimientos estresantes:

* Los estresores unicos: hacen referencia a cataclismos y cambios drasticos en las condiciones del
entorno de vida de las personas y que, habitualmente, afectan a un gran niumero de ellas.

* Los estresores multiples: afectan sélo a una persona o a un pequefio grupo de ellas, y se corresponden
con cambios significativos y de transcendencia vital para las personas.

* Los estresores cotidianos: se refieren al cimulo de molestias, imprevistos y alteraciones en las
pequefas rutinas cotidianas.

* Los estresores biogénicos: son mecanismos fisicos y quimicos que disparan directamente la respuesta
de estrés sin la mediacién de los procesos psicologicos.

Estos estresores pueden estar presentes de manera aguda o crénica y, también, pueden ser resultado
de la anticipacién mental acerca de lo que puede ocurrir en el futuro.

Estrés postraumatico

Una variacion del Estrés es el Trastorno por Estrés Postraumatico (TEPT) es un trastorno debilitante que
a menudo se presenta después de algun suceso aterrador por sus circunstancias fisicas 0 emocionales,
un trauma (accidente de transito, robo, violacién, desastre natural, entre otros). Este acontecimiento
provoca que la persona que ha sobrevivido al suceso tenga pensamientos y recuerdos persistentes y
aterradores de esa experiencia. Puede ocurrir en personas que han vivido la amenaza, la han
presenciado o han imaginado que podria haberles pasado a ellas. El TEPT se puede dar en todas las
edades, siendo los nifios una poblacidon muy vulnerable para este trastorno.

[8]
Datos de estrés post-traumatico

- El trauma se convierte en post-traumatico cuando no se trata. La clave para prevenirlo es teniendo
intervencioén clinica.

- Es necesario que las imagenes se traigan al consiente, para evitar que sea peor.
- Se considera un episodio post-traumatico si se mantiene un mes (poco tiempo).
- Pesadillas, flash back, culpabilidad de sobreviviente.

- Volumen hipocampal pequefio

- Hipersensibilidad al cortisol
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Estados de adaptacion

Selye describié el sindrome general de adaptacion como un proceso en tres elapas!

I. alarma de reaccidn: cuando el cuerpo detecta el estimule externo;
X adapracion: cuando el coerpo toma contramedidas defensivas hacia el agresor;

1 agotamiento! cuande comienzan a agotarse las defensas del cuerpo.

El estrds incluye 'disteés’, con consecuencias negativas para el sujeto sometido a estrds, y 'eusirds’, con consecuencias

positivas para el sujeto estresado. Es decir, hablamos de eusirés cuando la respuesta del sujere al estrés favorece la
adaptacidn al factor estresante. Por el contrario, si la respuesta del sujete al esirés no favorece o dificulia la
adaptacidn al factor estresante, hablamos de diswrés. Por pener un gjemplo: coande un depredador nos acecha, si el
resultade es que corremos estamos teniendo una respuesta de eustrds (con el mesultade positive de que logramos
huir). i por el contrarie nos quedamos inmdviles, presas del terror, estamos eniendo una respuesta de disirds (con el
resultade negativo de que somos devorados). En ambos casos ha habido estrés. Se debe tener en cuenta ademds, que

cuando la respuesta estrés se prolonga demasiade tiempo v alcanza la fase de agotamiento, estaremos ante un caso de

El estrés puede contribuir, directa o indirectamente, a la aparicidn de rastornos generales o especificos del cuerpo y

de la mente.

En primer lugar, esta situacion hace que el cerebro se ponga en guardia. La reaccidn del cerehro es preparar el cuerpo

para la accidn defensiva. E] sistema ne

1os0 s deapierta y las hormonas se liberan para activar los sentidos, acelerar

el pulso, profundizar la respiracidn y tensar los miisculos. Esta respuesta (a veces denominada respuesta de lucha o

feaida) es imporiante, porque nos ayuda a defendernos contra sitnaciones amenazantes. La respuesta se programa
bioldgicamente. Todo ¢l mundo reacciona mis o menos de la misma forma, tante si la situacion se produce en la

casa como en el trabajo.

Los episodios cortos o infrecuentes de esinds representan poco riesgo. Pero cuando las situaciones esiresantes se
suceden sin resolucidn, el cuerpo permanece en un estado constante de alerta, lo cual aumenta la tasa de desgasie
fisioldgico que conlleva a la fatiga o el dafo fisico, ¥ la capacidad del cuerpo para recuperarse y defenderse se puede

ver seriamente comprometida. Como resultado, aumenta ¢l riesgo de lesidn o enfermedad.

Desde hace 200 afios, muchos estudios han considerado la relacidn entre el esirds de wrabajo v una variedad de
enfermedades. Alteraciones de humor ¥ de suefio, estdmage revuelte, dolor de cabeza y relaciones alteradas con
familia y amigos son sintomas de problemas relacionados con el estrds que se ven comdnmente reflejados en estas
investigaciones. Estas senfales precoces del estrés de trabajo son facilmente reconocibles. Pero los efectos del esirés
de trabajo en las enfermedades endnicas son mads dificiles de diagnosticar, ya que estas enfermedades requieren un
largo periodo de desarcollo y se pueden ver infloidas por muchos factores aparte del esirés. Sin embargo, gran
nimero de evidencias sugieren que el estnés tiene un papel preponderante en varios tipes de problemas cronicos de
salud, particularmente en las enfermedades cardiovasculares, lag afecciones musculoesqueléticas y las afecciones
paicoldgicas.

El estrés de trabajo se¢ puede definir como un conjunte de reacciones nocivas, ante fisicas como emocionales, que
concurren cuando las exigencias del trabajo superan las capacidades, los recursos o las necesidades del wrabajador. EL
esteds de wrabajo puede conducir a la enfermedad psiquica y hasta fisica. El concepto del estrés de irabajo muchas
veces s¢ confunde con el desafio (los retos). pere ambos conceptos son diferentes. Bl desafio nos vigoriza
paicoldgica y fisicamente, ¥ nos motiva a aprender habilidades nuevas y llegar a dominar nuestros trabajos. Coande
nos encontramoes con un desafio, nos sentimos relajados y satsfechos. Entonces, dicen los expenos, el desafio ¢s un
ingrediente importante del rabajo sanoe v productivo.

En la acmoalidad existe una gran varedad de datos experimentales y clinicos que ponen de manifiesto que el esirés, si

su intensidad v duracién sobrepasan ciertos limites, puede producie alteraciones considerables en el cerehro. Estas

incluyen desde modificaciones més o menos leves ¥ reversibles hasta sitvaciones en las que puede haber muerte
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Estados de adaptacion

Selye describié el sindrome general de adaptaciéon como un proceso en tres etapas:

1. alarma de reaccion: cuando el cuerpo detecta el estimulo externo; 2. adaptacion: cuando el cuerpo
toma contramedidas defensivas hacia el agresor; 3. agotamiento: cuando comienzan a agotarse las
defensas del cuerpo.

El estrés incluye 'distrés’, con consecuencias negativas para el sujeto sometido a estrés, y 'eustrés’, con
consecuencias positivas para el sujeto estresado. Es decir, hablamos de eustrés cuando la respuesta del
sujeto al estrés favorece la adaptacion al factor estresante. Por el contrario, si la respuesta del sujeto al
estrés no favorece o dificulta la adaptacion al factor estresante, hablamos de distrés. Por poner un
ejemplo: cuando un depredador nos acecha, si el resultado es que corremos estamos teniendo una
respuesta de eustrés (con el resultado positivo de que logramos huir). Si por el contrario nos quedamos
inmoviles, presas del terror, estamos teniendo una respuesta de distrés (con el resultado negativo de que
somos devorados). En ambos casos ha habido estrés. Se debe tener en cuenta ademas, que cuando la
respuesta estrés se prolonga demasiado tiempo y alcanza la fase de agotamiento, estaremos ante un
caso de distrés.

El estrés puede contribuir, directa o indirectamente, a la aparicion de trastornos generales o especificos
del cuerpo y de la mente.

En primer lugar, esta situacién hace que el cerebro se ponga en guardia. La reaccion del cerebro es
preparar el cuerpo para la accion defensiva. El sistema nervioso se despierta y las hormonas se liberan
para activar los sentidos, acelerar el pulso, profundizar la respiracion y tensar los musculos. Esta
respuesta (a veces denominada respuesta de lucha o huida) es importante, porque nos ayuda a
defendernos contra situaciones amenazantes. La respuesta se programa biolégicamente. Todo el mundo
reacciona mas o menos de la misma forma, tanto si la situacion se produce en la casa como en el
trabajo.

Los episodios cortos o infrecuentes de estrés representan poco riesgo. Pero cuando las situaciones
estresantes se suceden sin resolucion, el cuerpo permanece en un estado constante de alerta, lo cual
aumenta la tasa de desgaste fisioldgico que conlleva a la fatiga o el dafo fisico, y la capacidad del
cuerpo para recuperarse y defenderse se puede ver seriamente comprometida. Como resultado,
aumenta el riesgo de lesién o enfermedad.

Desde hace 20 afos, muchos estudios han considerado la relacion entre el estrés de trabajo y una
variedad de enfermedades. Alteraciones de humor y de suefio, estdmago revuelto, dolor de cabeza y
relaciones alteradas con familia y amigos son sintomas de problemas relacionados con el estrés que se
ven comunmente reflejados en estas investigaciones. Estas sefiales precoces del estrés de trabajo son
facilmente reconocibles. Pero los efectos del estrés de trabajo en las enfermedades crénicas son mas
dificiles de diagnosticar, ya que estas enfermedades requieren un largo periodo de desarrollo y se
pueden ver influidas por muchos factores aparte del estrés. Sin embargo, gran niumero de evidencias
sugieren que el estrés tiene un papel preponderante en varios tipos de problemas crénicos de salud,
particularmente en las enfermedades cardiovasculares, las afecciones musculoesqueléticas y las
afecciones psicolégicas.

El estrés de trabajo se puede definir como un conjunto de reacciones nocivas, tanto fisicas como
emocionales, que concurren cuando las exigencias del trabajo superan las capacidades, los recursos o
las necesidades del trabajador. El estrés de trabajo puede conducir a la enfermedad psiquica y hasta



fisica. El concepto del estrés de trabajo muchas veces se confunde con el desafio (los retos), pero
ambos conceptos son diferentes. El desafio nos vigoriza psicolégica y fisicamente, y nos motiva a
aprender habilidades nuevas y llegar a dominar nuestros trabajos. Cuando nos encontramos con un
desafio, nos sentimos relajados y satisfechos. Entonces, dicen los expertos, el desafio es un ingrediente
importante del trabajo sano y productivo.

En la actualidad existe una gran variedad de datos experimentales y clinicos que ponen de manifiesto
que el estrés, si su intensidad y duracion sobrepasan ciertos limites, puede producir alteraciones
considerables en el cerebro. Estas incluyen desde modificaciones mas o menos leves y reversibles hasta
situaciones en las que puede haber muerte
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nenronal. S¢ sabe que el efecto perjudicial que puede producir el estrés gobre nuestro cerebro estd directamente
relacionado con los niveles de hommonas (glucocorticoides, concretamente) secretados en la respuesta fisioldgica del
organismo. Aunque la presencia de determinados niveles de estas hormonas es de gran importancia para ¢l adecuado
funcionamiento de puestro cerebro, el exceso de glucoconicoides puede producic teda una serie de alteraciones en

distintas estructuras cercbrales, especialmente en el hipocampo, estructura que juega un papel critico en muchos

ntos irabajos experimentales se ha podido establecer que la

procesas de aprendizaje v memoria. Mediante di
exposicidn continuada a simaciones de esirds (a niveles elevados de las hormonas del esirés) puede producir res

tipos de efectos perjudiciales en el sistema nervieso central, a saber:

1. Atrofia dendritica. Es un proceso de rerraccidn de las prolongaciones dendriticas que se produce en ciertas
nenronas. Siempre que termine la situacion de estrés, se puede prodocir una recuperacion de la arborizacidn
dendritica. Por lo tame, puede ser un proceso reversible.

2. Newrstoxicidad. Es un proceso que ocurre como consecuencia del mantenimicnte sostenide de altos niveles de
esteds o GO (durante varios meses), v cavsa la muoerte de neuronas hipocampales.

i Exacerbaciin de distintas situaciones de daiio neuronal. Este es otro mecanismo importante por el cual, s al

n alios niveles

mismo tempo que se produce una agresidn nearal (apoplejia, anoxia, hipoglucemia, erc.) coe

de G, se reduce la capacidad de las newronas para sobrevivir a dicha sitwacidn dafina.

La resistencia al estrés

ente ante las demandas de las

Las variables que confieren a la personalidad las caracteristicas que la hacen mads re
situaciones y que han recibido mayor atencidn, son agquéllas que hacen referencia a las creencias, ya que en su mayor
parte son tendencias generalizadas a percibir la realidad o a percibirse a si mismo de una determinada manera

(Lazaras, 1991).
En general, se trata de un conjunto de creencias relacionadas, principalmente, con la sensacidn de deminio y de
confianza sobre la realidad del entorno, gue van desarrollindose a lo largo de la vida, v que estdn muy relacionadas

entre sl El micleo de creencia de una persona incidird sobre ¢l proceso de esirds, modulande los procesos de

valoracion sobre las condi

Ones esiresantes.
Entre dichas caracteristicas se incluyen:

= ¢l sentimiento de autoeficacia (Bandura, 1977, 1997
= ¢l locos de control (Rotter, 1966)

* la fortaleza (Maddi y Kobasa, 1984)

* el optimismo {Scheir y Carver, 1987)

* ¢l sentide de coherencia (Anonovsky, [987)

El estrés en la empresa

Un entorne especialmente relacionado con el estrés es la empresa, La razdn es que es éste un lugar en que existe un

conflicte permanente entre la pecesidad de resultados vy los recursos necesarios para obtener dichos resultades.

fundamenmalmente tiempo y dinero. Existe una gran presion sobre los empleados, directivos y empresarios para
dedicar mis tiempo y dinero a fin de conseguir los resultados, tomar decisiones, cambiar para innovar, etediera, Y
esto no es nada cdmodo para la naturaleza humana, que reacciona con una gran variedad de simomas derivados del
alto grado de estnds que puede alcanzar.

La comunidad empresarial suele reaccionar de forma sintomdtica a la presion diaria para ser mids productiva, mis

eficaz y a la necesidad permanente de cambiar ¢ innovar para adaptarse més al entorno. Por ello, las instiluciones
oficiales y privadas y las empresas mas avanzadas han empezado a estudiar este fendmeno, ¥ existe unanimidad en el
septido de que hay que conseguir formas de wrabajo mds colaborativas y participativas en las que se analice

conjuntamente con especialistas normalmente externos (profesionales del coaching de la empresa, psicdlogos,




Estrés 5

neuronal. Se sabe que el efecto perjudicial que puede producir el estrés sobre nuestro cerebro esta
directamente relacionado con los niveles de hormonas (glucocorticoides, concretamente) secretados en
la respuesta fisiologica del organismo. Aunque la presencia de determinados niveles de estas hormonas
es de gran importancia para el adecuado funcionamiento de nuestro cerebro, el exceso de
glucocorticoides puede producir toda una serie de alteraciones en distintas estructuras cerebrales,
especialmente en el hipocampo, estructura que juega un papel critico en muchos procesos de
aprendizaje y memoria. Mediante distintos trabajos experimentales se ha podido establecer que la
exposicion continuada a situaciones de estrés (a niveles elevados de las hormonas del estrés) puede
producir tres tipos de efectos perjudiciales en el sistema nervioso central, a saber:

1. Atrofia dendritica. Es un proceso de retraccién de las prolongaciones dendriticas que se produce en
ciertas neuronas. Siempre que termine la situacion de estrés, se puede producir una recuperacion de la
arborizaciéon dendritica. Por lo tanto, puede ser un proceso reversible. 2. Neurotoxicidad. Es un proceso
que ocurre como consecuencia del mantenimiento sostenido de altos niveles de

estrés o GC (durante varios meses), y causa la muerte de neuronas hipocampales. 3. Exacerbacion
de distintas situaciones de dafio neuronal. Este es otro mecanismo importante por el cual, si al mismo
tiempo que se produce una agresion neural (apoplejia, anoxia, hipoglucemia, etc.) coexisten altos niveles
de GC, se reduce la capacidad de las neuronas para sobrevivir a dicha situacion dafiina.

La resistencia al estrés

Las variables que confieren a la personalidad las caracteristicas que la hacen mas resistente ante las
demandas de las situaciones y que han recibido mayor atencion, son aquéllas que hacen referencia a las
creencias, ya que en su mayor parte son tendencias generalizadas a percibir la realidad o a percibirse a
si mismo de una determinada manera (Lazarus, 1991).

En general, se trata de un conjunto de creencias relacionadas, principalmente, con la sensacion de
dominio y de confianza sobre la realidad del entorno, que van desarrollandose a lo largo de la vida, y que
estdn muy relacionadas entre si. El nacleo de creencia de una persona incidira sobre el proceso de
estrés, modulando los procesos de valoracion sobre las condiciones estresantes.

Entre dichas caracteristicas se incluyen:

« el sentimiento de autoeficacia (Bandura, 1977, 1997)
* el locus de control (Rotter, 1966)

* la fortaleza (Maddi y Kobasa, 1984)

+ el optimismo (Scheir y Carver, 1987)

+ el sentido de coherencia (Antonovsky, 1987)

El estrés en la empresa

Un entorno especialmente relacionado con el estrés es la empresa. La razén es que es éste un lugar en
que existe un conflicto permanente entre la necesidad de resultados y los recursos necesarios para
obtener dichos resultados, fundamentalmente tiempo y dinero. Existe una gran presién sobre los
empleados, directivos y empresarios para dedicar mas tiempo y dinero a fin de conseguir los resultados,
tomar decisiones, cambiar para innovar, etcétera. Y esto no es nada cémodo para la naturaleza humana,
que reacciona con una gran variedad de sintomas derivados del alto grado de estrés que puede



alcanzar.

La comunidad empresarial suele reaccionar de forma sintomatica a la presién diaria para ser mas
productiva, mas eficaz y a la necesidad permanente de cambiar e innovar para adaptarse mas al
entorno. Por ello, las instituciones oficiales y privadas y las empresas mas avanzadas han empezado a
estudiar este fenédmeno, y existe unanimidad en el sentido de que hay que conseguir formas de trabajo
mas colaborativas y participativas en las que se analice conjuntamente con especialistas normalmente
externos (profesionales del coaching de la empresa, psicologos,
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etedtera) el procesoe de andlisis de la realidad empresarial, la toma de deciziones, la mejora de procesos, involucrandoe
a tedos los responsables de la wma de decisiones y de la ejecocién para mejorar su nivel de control sobre su entomao,

reducir el esteés, irabajar mejor y més eficazmente.
Pere no sdlo es wna tarea relacional o humana, Los profesionales externos tambidn deben de tener profundos
conecimientos empresariales, para emtender y orientar los procesos reales comerciales ¥ financieros. El gjemple

tipico es que siuna fibrica estd mal organizada v se produce un gran esirds entre sus compoenentes, no vale sdlo con

escuchar y atender a los trabajadores: tambidn es necesario que se wmen las decisiones necesarias para que mejoren

los procesos bdsicos, y con elle se liberen las energias improdoctivas en la planlla.

Un caso especifico de esirds es el del empresario que dirige su propie negocio. Ademds de los mismos sintomas que
el resto de la comunidad empresarial, también tiene dos circunstancias adicionales: puede estar aislado culmralmente
del resto de la planlla, y ademds no puede abandonar su puesto de trabajo y cambiar de empleo ficilmente, pues
temdria que vender la empresa, y elle hace que se vea obligado a sacarlo adelante como sea, muchas veces sin tener

la preparacién suficiente. En estos casos suele indicarse el uso de asesores empresariales ext

0%, COMO apoye a su
labor.

Formas de combatir el estrés

Para combatir el estrés se suelen recomendar los ejercicios respiratorios. Bl objetivo es gjercer un control voluntario
sobre la respiracidn de manera que la wilicemos como calmante cuando nos abrumen las situaciones de esirés. Esid
demostrado que una respiracion adecuada tiene un efecto calmante sobre la persona que estd somenida al estrés.

En el Congreso de Mewrociencias de 2008 que se llevd a cabo en Washington DC, se presentd una investigacidn que
sugiere masticar chicle para combatir el estrés. El estudio fue realizado por la Universidad de Northwestern y

patrocinado por el Wrigley Science In

ute, departamento de investigacidn del fabricante de chicle Wrigley.
Observa que masticar chicle en momentos de presidn, disminuye el estrés a niveles cinco veces menores de los que
se perciben en condiciones noermales y que ademds mejoraria la memoria a cone plazo. Aungue los cientificos ne

saben adn cual es el factor responsable de este efecto: el azicar, el sabor o la mecdnica de masticar.

Oiras acciones de evitar el estrés son las siguientes:

=  Realizar ejercicios fisicos.

* Mantener una dieta saludable.

*  Tener al menos dos ataques de risas (permite la liberacidn de endorfina).

* Mantener un clima agradable durante el almuerze, evitando preocupaciones.

*  Tomarse un tiempoe para la relajacion mediante los juegos de mesas (se comprobd que estos tipos de juegos

tranguilizan la mente).

Tratamiento: encarar memoria sobre el rauma

Referencias
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|%] Los cerehres reumidos (Crising A guayo-Mazzucarn) 27-1 12008, consuliado 27-11-2008 (hup:fwww2.eluniversal.com. maSplsfimpresos
version_impriniir Bl sl_sota=T33 Th&ishla=columnasy

6] hupetiwww erillas.com. maferillas/delle_php tishn=9THE07 1 TR 298 bt oy

7] hupetfes. wikipedia. orgfwiki/Cace gor © 3% ADa:Escritores_de_Guanajuare”
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etcétera) el proceso de analisis de la realidad empresarial, la toma de decisiones, la mejora de procesos,
involucrando a todos los responsables de la toma de decisiones y de la ejecucidon para mejorar su nivel
de control sobre su entorno, reducir el estrés, trabajar mejor y mas eficazmente.

Pero no sélo es una tarea relacional o humana. Los profesionales externos también deben de tener
profundos conocimientos empresariales, para entender y orientar los procesos reales comerciales y
financieros. El ejemplo tipico es que si una fabrica esta mal organizada y se produce un gran estrés entre
sus componentes, no vale sélo con escuchar y atender a los trabajadores: también es necesario que se
tomen las decisiones necesarias para que mejoren los procesos basicos, y con ello se liberen las
energias improductivas en la plantilla.

Un caso especifico de estrés es el del empresario que dirige su propio negocio. Ademas de los mismos
sintomas que el resto de la comunidad empresarial, también tiene dos circunstancias adicionales: puede
estar aislado culturalmente del resto de la plantilla, y ademas no puede abandonar su puesto de trabajo y
cambiar de empleo facilmente, pues tendria que vender la empresa, y ello hace que se vea obligado a
sacarlo adelante como sea, muchas veces sin tener la preparacion suficiente. En estos casos suele
indicarse el uso de asesores empresariales externos, como apoyo a su labor.

Formas de combatir el estrés

Para combatir el estrés se suelen recomendar los ejercicios respiratorios. El objetivo es ejercer un control
voluntario sobre la respiracién de manera que la utilicemos como calmante cuando nos abrumen las
situaciones de estrés. Esta demostrado que una respiracion adecuada tiene un efecto calmante sobre la
persona que esta sometida al estrés.

En el Congreso de Neurociencias de 2008 que se llevé a cabo en Washington DC, se presentd una
investigacion que sugiere masticar chicle para combatir el estrés. El estudio fue realizado por la
Universidad de Northwestern y patrocinado por el Wrigley Science Institute, departamento de
investigacion del fabricante de chicle Wrigley. Observa que masticar chicle en momentos de presion,
disminuye el estrés a niveles cinco veces menores de los que se perciben en condiciones normales y
que ademas mejoraria la memoria a corto plazo. Aunque los cientificos no saben aun cual es el factor
responsable de este efecto: el azucar, el sabor o la mecanica de masticar.

Otras acciones de evitar el estrés son las siguientes:

* Realizar ejercicios fisicos.

* Mantener una dieta saludable.

* Tener al menos dos ataques de risas (permite la liberacién de endorfina).

* Mantener un clima agradable durante el almuerzo, evitando preocupaciones.

» Tomarse un tiempo para la relajacion mediante los juegos de mesas (se comprobd que estos tipos de
juegos tranquilizan la mente).

Tratamiento: encarar memoria sobre el trauma

Referencias
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Ansiedad y Estrés (http:/ / www. ineco. org. ar/ clinica. php?clinica=46) [5] Los cerebros reunidos (Cristina
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. Qb Wikimedia Commons alberga contenido multimedia sobre Estrés. Commons

Informe sobre esirds y trabajo de la Agencia Europea para la Seguridad v Salod en el Teabajo (OSHA) (hitpedd
osha. curopa.cwpublications/reports 203 index. htm Mlanguage=es) (Enlace Roto)

Instituto Nacional de Salud y Seguridad Ocupacional (NIOSH ) del CDC {hitpiwww.cde. govispanishiniosh!
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Enlaces externos

Wikimedia Commons alberga contenido multimedia sobre Estrés. Commons

* Informe sobre estrés y trabajo de la Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo (OSHA)
(http:/ / osha. europa. eu/ publications/ reports/ 203/ index. htm?language=es) (Enlace Roto)

* Instituto Nacional de Salud y Seguridad Ocupacional (NIOSH) del CDC (http:/ / www. cdc. gov/ spanish/
niosh/ docs/ 99-101sp. html)
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