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¢Qué es el estrés?

El estrés esta relacionado con las personas desde el origen de su existencia como un
elemento basico en la lucha por la supervivencia. El término estrés proviene del griego
stringere, que significa ‘provocar tension'. Es |la respuesta del organismo, fisica o emocional,
a toda demanda de cambio real o imaginario que produce adaptacion y tension.

De acuerdo con Clayton (2013), el concepto del estrés fue introducido desde 1935 por Hans Selye, y
lo definié como la respuesta fisioldgica, psicolégica y de comportamiento de un sujeto que busca
adaptarse y reajustarse a presiones tanto internas como externas, que se presentan cuando las
demandas de la vida son percibidas como demasiado dificiles. Por su parte, Garcia (2013) menciona
que la OMS lo define como el conjunto de reacciones fisiolégicas que prepara al organismo para la
accion.

Es importante comprender que, como se menciond en el parrafo anterior, el estrés juega un papel
adaptativo ante ciertos eventos y es parte de la experiencia humana. El estrés cumplira su funcion
siempre y cuando la neuroquimica del cuerpo vuelva a la normalidad, una vez finalizado un evento
estresante.

Asi mismo, Clayton (2013) plantea que hay dos tipos de estrés, que son los siguientes:
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El estrés no siempre es malo, ya que, como respuesta al peligro, el estrés le indica al
cuerpo que se prepare para enfrentar una amenaza o huir a un lugar seguro. Es
aqui en donde el pulso y la respiracion se aceleran, los musculos se ponen tensos y
el cerebro consume mas oxigeno y aumenta la actividad. El objetivo de todas estas
funciones es la supervivencia y surgen como respuesta al estrés. En situaciones en
gue la vida no esta en peligro, el estrés puede motivar a las personas, como cuando
necesitan tomar un examen o hacer una entrevista para un trabajo nuevo.

La presion no es estrés, pero lo primero se convierte en lo segundo cuando agrega
un ingrediente: darle vueltas al mismo pensamiento, la tendencia a seguir
repensando eventos pasados o futuros, mientras le agregas emocion negativa a
esos mismos pensamientos. Lo cual es destructivo, y disminuye la salud, la
productividad y el bienestar.

Las personas gque se preocupan mucho muestran una mayor incidencia de problemas cardiacos
y un mal funcionamiento inmunolégico. Quedarnos en el pasado o en el futuro también nos aleja
del presente, haciéndonos incapaces de completar el trabajo que tenemos actualmente.

El estrés tiene importantes consecuencias médicas, y existen numerosas enfermedades que se
ocasionan a raiz del estrés, entre ellas las cardiovasculares y una serie de sintomas de alarma que
las preceden.

Existen tres fases de respuesta del estrés.

Primera fase: alarma.

La persona se prepara, ya sea la lucha o la huida (fight or flight). En esta fase, hay un alto
consumo de energia. Se activa el sistema neuroendocrino. Tras esta fase, la persona se ha
adaptado al cambio y pasa a la fase de recuperacion que restablece el equilibrio. En cambio, si la
respuesta de estrés se perpetua, se entra en la fase siguiente.

Segunda fase: resistencia.
La persona permanece en accion de tal forma que se terminan sus reservas, hasta desembocar
en la ultima fase.

Tercera fase: agotamiento.
El estrés se convierte en patoldgico, en una enfermedad.

Los motivos por los que se llega al declive son los siguientes:

. Agente estresante agudo muy intenso o cronico.

. Respuesta de estrés desmedida o insuficiente debido fundamentalmente a trastornos de
nuestra personalidad, carente de recursos para enfrentarlo o a enfermmedades organicas
genéticas o adquiridas.

El estrés entendido como patoldgico tiene ligada una serie de sintomas alarma y enfermedades.
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Los sintomas de alarma de la presencia de estrés son los siguientes:

1. Dolores frecuentes: cabeza, musculares, viscerales

2. Fatiga habitual

3. Aumento de |la temyperatura corporal

4. Sudoracidén continua

5. Molestias estomacales (diarrea, indigestion)

6. Sequedad de la boca y la garganta

7. Sarpullidos

8. Alimentacidn excesiva

. Consumo de téxicos

10. Insomnio

1. Tics nerviosos, irritabilidad, panico, déficit de
concentracion, miedos, fobias, mal humor.

12. Sensaciéon de fracaso

13. Disfuncion laboral

14. Conducta antisocial

Estrés como estimulo

Tras conocer el estrés como respuesta y como consecuencia, es necesario conocer
el estrés como estimulo (agente estresante o estresor, de indole fisica o
psicosocial). Las teorias interaccionistas (Lazarus y Folkman, 1984) nos presentan el
estrés como el resultado de la interaccion entre las caracteristicas de la personay
las demandas del medio.

De acuerdo con Clayton (2013), un estresor se refiere a una condicion, evento o
hecho que desafia 0 amenaza a un individuo, y generalmente, los estresores

personales suelen clasificarse en cuatro categorias, que son los siguientes:

1. Estresores biolégicos. Corresponden a estimulos internos, propios de cada
sujeto, se relacionan con su cuerpo y organismo. Algunos ejemplos de este
tipo de estresores son los siguientes:

. Privacion de alimento o agua

. Privacion de sueno

. Cambio brusco en tus horarios
. Experimentacion de dolor

Los estresores bioldgicos provocan irritabilidad, insatisfaccion, inquietud y
ansiedad en la persona que los experimenta. Se relacionan con el estrés

negativo (malo), ya que promueven un desequilibrio organico que puede
conducir al debilitamiento fisico y psicologico.

INSTITUTO DE CIENCIAS
DEL BIENESTAR INTEGRAL

TECMILENIO



2. Estresores fisicos. Corresponden a estimulos externos, derivados del
entorno fisico en el que se desenvuelve una persona. Algunos ejemplos de
este tipo de estresores son los siguientes:

. Temperaturas extremas

. Ruido excesivo

. Altitud diferente

. Problemas de iluminacioén

. Problemas de trafico

. Agresiones fisicas o lesiones

En algunos casos, estos estresores pueden ser controlados directamente por
la persona que los enfrenta. Por ejemplo, un individuo que regula la
temperatura de su habitacion antes de ir a dormir es alguien que controla ese estimulo

para gue No se convierta en una amenaza generadora de estrés. Pero, ¢ qué sucederia si
se descompusiera el clima o la calefaccién en las oficinas de tu trabajo y no estuviera en

tus manos arreglarlo?, ;te imaginas como trabajarias si estuvieras a 40° C, en un lugar
sin ventanasy con el clima descompuesto? Ese tipo de condiciones representan una
fuente importante de estrés.

3. Estresores psicolégicos. Corresponden a demandas o exigencias que una persona tiene
sobre si misma como resultado de su personalidad. Involucra elementos cognitivos tales
como las creencias que el individuo tiene con respecto a la percepcidn de control sobre la
situacion demandante, asi como también, pensamientos repetitivos que giran en torno a
los recursos personales para afrontar el estrés. Algunos ejemplos de este tipo de estresores

son:

. Autoexigencias excesivas que se derivan de creencias del tipo “yo debo” o “yo tengo
que”.

. Convicciones autoimpuestas o impuestas por los demas, y que son aceptadas, por
ejemplo, creer que se es incapaz o incompetente por no haber resuelto un
problema.

. Atribuciones causales sobre la situacion demandante, por ejemplo, pensar que la

situacion es incontrolable, global y catastrofica.

Este tipo de estresores son de origen interno, y se relacionan con las valoraciones o
evaluaciones primarias y secundarias de las situaciones vividas.

Esta categoria de estresores se relaciona también con ciertos factores especificos
vinculados con la familia, por ejemplo:

. Relaciones conyugales y acuerdos generados con respecto a horarios laborales,
cuidado de los hijos, administracion de la economia, inequidad en la distribucidn de
las tareas domeésticas, etcétera.

. Relaciones con los hijos, las cuales pueden verse afectadas por cuestiones de poca o
nula efectividad en la administracion del tiempo de los padres o a las etapas del
desarrollo que los hijos atraviesan, por ejemplo, la adolescencia.
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