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Innovacion con proposito de vida.

Tema 1. Comprendiendo qué es el estrés y como afecta mi vida

Introduccioén

Sofia esta casada, tiene dos hijos y trabaja
como ejecutiva de ventas en una empresa.
A pesar de que se siente satisfecha con su
vida, vive estresada todo el tiempo. Le
angustia pensar en el trafico, llegar tarde al
trabajo, que sus hijos no la obedezcan a la
primera indicacion que les da, que su sueldo
no le alcance para cubrir todos sus gastos, e
inclusive, se estresa por estar estresada.
Ella siente que no disfruta su vida por estar
todo el tiempo preocupada por algo.

¢ Te resulta familiar el caso de Sofia?

El estrés puede llegar a ser agotador, y usualmente, cuando una persona se siente
estresada todo el tiempo, se acostumbra a ello y desarrolla una “visién de tunel”, esto
significa que solo ve las cosas malas que el estrés puede provocarle a corto plazo.
Pero, ¢,qué es el estrés?, ¢ por qué lo padecemos?, ¢qué funcion cumple en nuestra
vida, ademas de tenernos angustiados todo el tiempo?

Lo cierto es que el estrés tiene una funcién muy importante en la vida del ser humano,
y para aprender como puedes manejarlo, es importante que primero conozcas coémo
funciona y por qué lo experimentas.

Todo esto y mas es lo que podras conocer en este primer tema... jcomenzamos!
Subtema 1. Concepto y clasificacion del estrés

Desde la antigiiedad, el hombre siempre A TR
ha estado sometido al estrés. Considera,
por ejemplo, cdmo nuestros
antepasados debian mantenerse
alejados de leones u 0osos hambrientos
para poder sobrevivir. Cada dia era una
huida constante para no ser cazados por
este tipo de animales. ¢ Crees que eso
podia ser motivo suficiente para que se
estresaran? Indudablemente si, pues
cada dia estaba en juego su propia vida.
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En la actualidad, si bien ya no es necesario vivir alertas ante este tipo de riesgos,
existen muchas otras situaciones que vivimos y que nos someten a una tension
constante. Hoy en dia, el estrés se ha vuelto algo bastante comudn en la vida de las
personas. Los diversos cambios que aparecen en el mundo laboral, la competencia
profesional, la rapidez con la que se vive en las ciudades industrializadas, el tréfico
recurrente en algunas ciudades, el cumplimiento de expectativas personales, sociales y
laborales, la busqueda constante de estabilidad econémica, la situacion financiera,
entre muchos otros elementos, provocan que la tension y el estrés sean un factor en la
vida del ser humano. Pero, ¢qué es el estrés?, ¢por que lo padecemos?, ¢el estrés
siempre es malo? La realidad es que las personas estan familiarizadas con todo lo
negativo que el estrés provoca. Generalmente, cuando se les pregunta a las personas
lo que entienden por estrés, lo explican como un estado negativo de ansiedad, tension
y malestar derivado de presiones constantes. Sin embargo, aunque esta percepcion
sea habitual no es del todo correcta, ya que en realidad el estrés cumple una funcién
adaptativa en nuestras vidas.

;Sabias
que...?

La falta de presion, aunque parezca que no, también llega a producir
estrés porque provoca sensacion de estancamiento y frustracion
ante la falta de estimulacion o satisfaccion.

Garcia (2013) plantea que algunas creencias erréneas comunes sobre el estrés son:

nuestro tiempo

Mito Realidad
El estrés es algo que han vivido todos nuestros antepasados, lo
Es propio de que puede haber variado es el tipo especifico de agentes

estresantes (por ejemplo, antes un leén era un agente
estresante, quizas hoy lo sea el tréfico).

El estrés es un estado natural en el ser humano, todos lo

Es una . ;
padecemos en algun momento de nuestras vidas y eso no
enfermedad A
significa que estemos enfermos.
Siempre es El estrés también es positivo, que es aquel que puede
negatFi)vo generarse por eventos percibidos como deseables, por ejemplo,

sacarse la loteria 0 comprar una nueva casa.

Los nifios y las

Las personas nos estresamos en algin momento de nuestras
vidas, sin importar la edad. Por ejemplo, los nifios pueden

personas :

mayores no se estresarse por la Ilegaqczi de un nuevo h_ermanlto, y Ios_adultos

estresan mayores por la sensacion de estancamiento o incapacidad por
ya no ser productivos en el mundo laboral.

Es posibley El estrés cumple una funcidon adaptativa, no podemos eliminarlo

deseable de nuestras vidas pues forma parte de nuestra naturaleza como

eliminar
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totalmente el seres humanos, al igual que las emociones como laira o la
estrés alegria.
A todo el mundo | Cada cabeza es un mundo, y cada persona percibe los
le estresan las acontecimientos de formas distintas. Lo que a una persona le
mismas estresa, a otra puede no estresarle y viceversa.
situaciones
El estrés puede aprender a manejarse, como la ira o la
Es incontrolable. | ansiedad, puesto que existen técnicas especificas para ello, y
gue han resultado ser muy eficaces.

Mitos y creencias sobre el estrés, (2015). Elaboracién propia.

Estas creencias aunque equivocadas, son bastante habituales entre las personas pero
es importante que sepas que solo son mitos que nos hemos ido formando en la vida, y
gue quizas, también se transmiten a las nuevas generaciones de forma equivocada.

Momento de reflexion

1. Reflexiona por un momento acerca de las creencias que tienes con
respecto al estrés.
a. ¢Como lo puedes definir?
Rutina b. ¢Qué significa para ti experimentarlo?
antiestrés: c. ¢Hay algo que te guste de padecerlo?
identifica d. ¢Qué no te gusta de él?
tus
creencias | 2. Realiza un listado con 5 creencias que tienes sobre el estrés, y anota
sobre el | por cada una de ellas:
estrés a. Dos argumentos a favor.
b. Dos argumentos en contra.

Nota: si no sabes qué incluir como argumentos, jinvestigalos!

El investigar los argumentos para sustentar tus creencias te permitira conocer mas
sobre el tema, al tiempo que identificas aquellas creencias que son en realidad mitos.
Esto te llevard a comprender mejor qué es el estrés y como puede llegar a afectar en
tu vida.

...,cuantas de tus creencias fueron en realidad mitos?

Elaboracion propia solo para fines educativos, (2015).

De acuerdo con Clayton (2011), el concepto del estrés fue introducido desde 1935 por
Hans Selye, y lo definié como un conjunto de reacciones fisiolégicas no especificas del
organismo ante distintos agentes nocivos ambientales, de naturaleza fisica o quimica,
gue 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 fisiologicas que prepara al organismo para la accion.
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La definicion que te propongo es la siguiente:

Estrés es la respuesta fisioldgica, psicolégica y conductual de una persona que
busca adaptarse a las presiones internas y externas que se le presentan.

Es por tanto, un proceso que se inicia ante un conjunto de demandas que recibe un
individuo, en las cuales debe responder adecuadamente, poniendo en marcha sus
recursos de afrontamiento. Cuando la demanda es excesiva frente a los recursos de
afrontamiento que se tienen, entonces se desarrollan reacciones adaptativas que
provocan una activacion fisioldgica para que el organismo pueda luchar o huir.

Lo anterior sugiere que cuando nuestro cerebro califica un evento como amenazante,
envia una sefial al sistema nervioso y endocrino, los cuales producen y liberan las
hormonas necesarias para activar al organismo, provocando una respuesta de estrés
para afrontar el evento del mejor modo posible. Por ello, es un mecanismo natural en
el ser humano que nos ayuda a adaptarnos a las situaciones cotidianas que requieren
de una activacion especial.

Ahora bien, Clayton (2011) plantea que hay dos tipos de estrés, que son:

Estrés positivo Estrés negativo
» También llamado eustreés. » También llamado distrés.
» |nvolucra una actitud mental positiva. * |nvolucra una actitud mental negativa.
» Permite afrontar y superar las = Obstaculiza el afrontamiento
dificultades percibidas como adecuado de las situaciones
amenazas para la persona o su demandantes.
entorno.
Permite Provoca
= Percibir mejor la nueva situacion = Disminucion en el rendimiento y la
amenazante. productividad.
» [nterpretar con mayor rapidez lo que = Exceso de esfuerzo para afrontar la
se demanda. demanda.
= Decidir cual es la conducta mas = Agotamiento y fatiga, tanto fisica
adecuada. como mental.
» Llevar a cabo esa conducta del modo | = Desequilibrio que conlleva a
mas inmediato y eficaz posible. problemas psicologicos y
» |ncrementar la autoconfianza, el enfermedades fisicas.
autocontrol y la automotivacion. = Sensacion de inestabilidad, fastidio,
» Incrementar la productividad y la irritabilidad y angustia.
creatividad.
Ejemplo Ejemplo
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= Al recibir una promocion en el trabajo, | = Cuando tienes una junta importante

quizas puedas sentirte estresado por con tu jefe en el trabajo y llevas media
el nuevo reto laboral, sin embargo, das hora de retraso, ademas, hay mucho
tu mejor esfuerzo para desempefarte trafico. Probablemente te sentiras

de forma adecuada. estresado pues sabes que no llegaras

a tiempo y comienzas a pensar que
es seguro que tu jefe te despida.
Tipos de estrés, (2015). Elaboracion propia.

Esta clasificacion permite saber que, tanto las situaciones positivas (una promocion
laboral o el nacimiento de un hijo) como las negativas (la pérdida del empleo o la
desestabilidad econdmica) pueden ser generadoras de estrés y tension emocional.
Esto termina con el mito de que el estrés es siempre derivado de situaciones negativas,
y que es algo también negativo en la vida de las personas. Sorprendente, ¢,no lo crees?

Momento de reflexion
1. Ahora que ya conoces que existe el estrés positivo y el negativo,
reflexiona sobre el tipo de estrés que has padecido ultimamente en tu

vida.
R_utlna} .| 2. Realiza un listado de:
antiestreés: . : . : .
e a. Clnc,o situaciones recientes en las que hayas experimentado
. estrés positivo.
tu tipo de : : ) : , .
estrés b. Cinco situaciones en las que hayas padecido estrés negativo.

3. Piensa como afrontaste cada situacion y reflexiona sobre las razones
por las que algunas situaciones te generaron estrés positivo en
contraste con el negativo.

... ¢.de qué depende el tipo de estrés que experimentas?
Elaboracion propia solo para fines educativos, (2015).

Otra clasificacion sobre el estrés es la que plantea Brewer (2013), quien afirma que
puede diferenciarse de acuerdo a los factores que lo producen, de la siguiente forma:

Por la cantidad Por la consecuencia Por el grado
» Hipoestrés: = Eustrés: estrés = Estrés agudo: pasajero, de
poCo estrés. positivo que estimula la poca duracion pero con mucha
» Hiperestrés: superacion personal. intensidad.
mucho estrés. = Distrés: estrés = Estrés cronico: puede ser
negativo, con débil o fuerte, pero se
demandas excesivas. experimenta durante un
periodo prolongado de tiempo.

Tipos de estrés de acuerdo a los factores que los producen, (2015). Elaboracién propia.
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Otro aspecto relevante es que el estrés conlleva una reaccion subjetiva, lo que significa
gue una misma situacion puede resultar estresante para alguien pero no para los
demas. Por ejemplo, hablar en publico puede no generar una respuesta de estrés en
una persona, pero si hacerlo en otra.

El estrés puede dejar de ser positivo cuando su intensidad es

¢ Sabias desproporcionada con respecto a la situacion que lo origina, cuando
que...? se activa con demasiada frecuencia o cuando se mantiene activado
durante un periodo de tiempo excesivamente prolongado ya que
provoca un agotamiento en el organismo.

Son precisamente estas diferencias en las
reacciones subjetivas las que provocan que
algunas personas estén estresadas la mayoria
del tiempo versus aquellas que suelen tomarse
las cosas con mas calma. El hecho de que una
persona parezca tranquila todo el tiempo, no
significa que nunca esté estresado,
simplemente podria ser que conoce su estrés y
gue ha aprendido a manejarlo.

Como ya pudiste revisar en este apartado, el
estrés puede ser positivo hasta cierto punto, ya
gue te permite afrontar los retos de tu vida.
Aparece cuando la presion ejercida por las
demandas externas o internas llega a un nivel mas alto que el de nuestra capacidad
para soportarla, y este nivel es distinto para cada persona.

La naturaleza subjetiva del estrés nos permite saber que es posible modificar tu propia
respuesta ante las cosas que suelen provocarte tension, para que puedas lidiar con
ellas de forma tranquila y constructiva. Sin embargo, es importante considerar que el
primer paso para aprender a manejar el estrés es, jconocerlo!

Subtema 2. El modelo general de adaptacion al estrés

De acuerdo con Garcia (2013), el modelo de adaptacion al estrés o también conocido
como sindrome de adaptacion general (SAG) fue definido durante la década de los
afios 50 por el fisiblogo Hans Selye, considerado en la actualidad como el pionero en el
estudio del estrés. Este modelo se enfoca en el analisis de la respuesta de adaptacion
gue nuestro organismo tiene ante el estrés, e involucra una serie de etapas, que son:
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Fase de alarma

Fase de adaptacién
0 resistencia

Fase de agotamiento

Ocurre cuando se percibe
una posible situacion de
amenaza.

El organismo se activa y
experimenta alteraciones
fisiologicas y psicologicas
para contrarrestar las
demandas generadas por
el agente estresante.

Sintomas comunes:

* |ncremento de la
frecuencia cardiaca.

= Variacion en la
temperatura.

= Cambio en la tensién
muscular.

» Taquicardia,
sudoracion,
nerviosismo.

= Valoraciones y
emociones como
ansiedad, irritabilidad,
nerviosismo.

= Entre otros.

Supone la adaptacion o
resistencia a la situacion
estresante. El organismo
toma medidas defensivas
hacia el estimulo percibido
como amenazante.

Estas medidas defensivas
pueden ser recursos
fisiologicos, psicoldgicos,
cognitivos o conductuales,
aunque de menor
intensidad de los que se
experimentan en la fase de
alarma.

Si se logra el equilibrio o la
adaptacion ante la
exposicion al agente
estresante, el organismo
vuelve a la normalidad. En
caso de no lograrse el
equilibrio, se pasa a la
fase de agotamiento.

Ocurre cuando el
organismo ha utilizado
todos sus recursos durante
un periodo prolongado de
tiempo sin lograr el
equilibrio deseado, es
decir, el cuerpo comienza
a perder sus propias
defensas.

Esto significa que el
agente estresante “nos
supera”, y el estado de
adaptacion o resistencia
ya no puede mantenerse.

Disminuyen las defensas
generadas para el
afrontamiento del estrés, el
cuerpo se agota y, como
consecuencia, se es mas
vulnerable a la
enfermedad.

Modelo de adaptacién al estrés (SAG), (2015). Elaboracién propia.
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Graficamente, el modelo SAG puede verse de la siguiente forma:

Nivel de = —
resistencia Estado de resistencia
normal
\./ Estado de
Reaccion de agotamiento
alarma

Modelo de adaptacién al estrés (SAG), (2015). Elaboracién propia.

Cabe destacar que la activacion de recursos que ocurre en la fase de alarma no puede
mantenerse por un periodo prolongado de tiempo, por ello, si la persona resuelve la
situacion en esa primera fase, el sindrome general de adaptacién llega a su fin. Pero si
por el contrario, la persona no resuelve la demanda, su organismo pasara a la segunda
fase, la cual, si se mantiene por un periodo prolongado, continuara a la tercera fase
provocando consecuencias negativas en la salud.

Momento de reflexion

1. Responde el siguiente test diagnostico que te ayudara a identificar tu
nivel de sobrerreaccion fisica al estrés durante la fase de alarma del

modelo SAG.
Tip ¢, Reactor tenso o reactor calmo?
anties-
trés: test
diagnosti Test 1. ¢ Reactor tenso o reactor calmo?
co

Objetivo: la siguiente prueba permite identificar tu nivel de
sobrerreaccion fisica al estrés durante la fase de alarma del modelo
SAG.

Derechos Reservados, ENSENANZA E INVESTIGACION SUPERIOR A.C., 2015.
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Instrucciones: lee cada afirmacion y coloca una cruz en la opcion que
corresponda (nunca, algunas veces o siempre). Si fuera necesario,
puedes consultar a alguna persona de confianza para verificar las
afirmaciones seleccionadas.

# | ltem Nunca | Algunas | siempre
veces

En circunstancias de
estrés o tension nerviosa:

1. | Me irrito o enojo con
facilidad y esto se hace
evidente a los demas.

2. | Me deprimo o0 me torno
ansioso.

3. | Se eleva mi presion
arterial.

4. | Presento nauseas,
vomito, digestion lenta o
pesada, episodios de
diarrea o constipacion u
otro sintoma digestivo.

5. | Orino con frecuencia.
6. | Se me seca la boca.
7. | Me transpiran o sudan

las manos.

8. | Padezco de
contracturas y/o dolores
musculares.

9. | Se me enfrian las
manos y/o presento
palidez

10. | Mi cara cambia durante
circunstancias de enojo
o irritacion.

11. | Mi cara se pone
colorada.

12. | Me es dificil
mantenerme sentado y
cambio de posicion
constantemente.

13. | Ingiero mas alimento en
las comidas y fuera de
ellas.

Derechos Reservados, ENSENANZA E INVESTIGACION SUPERIOR A.C., 2015.
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14. | Incrementa mi consumo
de alcohol, tabaco, café
0 soda.

15. | Respiro mas
rapidamente, realizo
sobre-inspiraciones o
tengo respiracion
entrecortada.

Puntuacion: para calcular la calificacién, suma 3 puntos por cada
“siempre”, 2 puntos por cada “algunas veces” y 1 punto por cada
‘nunca”. Para determinar tu nivel de sobrerreaccion fisica, revisa las
puntuaciones siguientes:

Calificacion menor de 25 puntos: es posible que seas un reactor
fisico calmo, lo que significa que eres una persona cuya respuesta
fisica se mantiene estable y/o incrementa dentro de los limites
aceptables y saludables para tu organismo.

Calificacion igual o mayor a 25 puntos: es posible que seas un
reactor fisico tenso, esto significa que respondes con reacciones
neurobioldgicas o fisioldgicas desproporcionadas, lo que te convierte
en una persona vulnerable al estrés psicolégico y al riesgo de
padecimientos como hipertension arterial, incremento del colesterol,
entre otros. Debes aprender a relajarte para que tu respuesta durante
la fase de alarma no sea desproporcionada a la amenaza que
enfrentas.

Fuente:
Didato, S. (2011). ¢ Quién eres?, el gran libro de los test. México:
Grupo Editorial Tomo.

Nota: este recurso es para profundizar tu aprendizaje. No es necesario
gue lo envies. No cuenta con valor numérico.

...¢tus resultados salieron como pensabas?

Elaboracion propia solo para fines educativos, (2015).
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Para comprender de forma mas clara este modelo sobre el estrés, veamos el siguiente
caso hipotético:

Al Sr. Sdnchez, contador en la empresa
SYNK, nunca le ha gustado hablar en
publico y en su puesto nunca ha tenido que
hacerlo. Hoy su jefe le ha pedido que
exponga un reporte de resultados de su
area en la siguiente junta de directivos, la
cual esta programada para dentro de dos
meses.

A partir de lo anterior, la representacion de
cada fase del modelo seria la siguiente:

» Fase de alarma: ocurre cuando el Sr.
Sanchez recibe la noticia de que tiene que dar una exposicion. Esto pudo
generarle activacion fisioldgica y psicologica, como sudoracion, palpitaciones,
nerviosismo, ansiedad, y por ende, inicia el estrés.

» Fase de adaptacion o resistencia: después de recibir la noticia, el Sr. Sanchez
continda lo que resta del dia pensando en la exposicién que debera dar. Su
activacion inicial (sudoracién, palpitaciones, etc.) disminuye de intensidad, pero
se mantiene, sobre todo, cada vez que recuerda la exposicion que debera dar.
Comienzan a surgir algunas valoraciones como pensamientos del tipo: “no sirvo
para hablar frente a tantas personas, y menos frente a personas que ocupan
puestos tan importantes”, “seguramente lo haré mal”, “y si lo hago mal, seguro
que mi jefe se enojara, porque lo haré quedar mal también a éI”, “si hago quedar
mal a mi jefe, segurisimo que me despide del trabajo”. Estas valoraciones
pueden continuar por varios dias, incluso semanas, provocando alteraciones en

el suefio y el apetito del Sr. Sdnchez.

» Fase de agotamiento: si esta situacion de tension mental, basada en el temor
generado por la presentacién se mantiene durante un periodo prolongado, (por
ejemplo, durante mas de un mes, de forma consecutiva), el Sr. SAnchez corre el
riesgo de quedar exhausto, puesto que su organismo no podra resistirse mas al
estrés experimentado de forma fisica (alteraciones del suefio y apetito) y
psicoldgica (valoraciones o0 pensamientos negativos que provocan angustia). La
consecuencia de que su organismo se agote, puede ser que el Sr. Sanchez
desarrolle desde una gastritis hasta una Ulcera péptica (por poner un ejemplo).
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De acuerdo con Garcia (2013), estudios realizados por el

¢ Sabias neurdlogo Robert M. Sapolsky, de la Universidad de Stanford,
que...? demuestran que una situacion de estrés continuada, real o
imaginaria, puede acabar por reducir el volumen del hipocampo,
lo cual afectaria la memoria.

Recuerda que no es necesario atravesar por las tres fases. Piensa, por ejemplo, en el
estrés generado por la probabilidad de un atropello en via publica. La persona que no
mira el semaforo en verde e intenta cruzar la calle, puede recibir un susto tremendo
cuando un carro pase cerca de él y casi lo atropelle. Esto provocara que entre en la
fase de alarma y reaccione huyendo, es decir, tratando de volver a la aceray no ser
atropellado, por eso la fase de alarma es tan importante, porque nos permite reaccionar
rapidamente ante una amenaza inminente. Si la persona logra volver a la acera sin
sufrir ningun accidente, su organismo se restablece y vuelve a la normalidad, es decir,
no avanza a las fases siguientes porque su cuerpo vuelve al nivel de activacion natural.
Ademas, es importante que sepas que el periodo de tiempo que una persona puede
pasar en cada fase dependera, en gran medida, de cada individuo, ya que, como se ha
mencionado anteriormente, no todas las personas vivimos con la misma intensidad ni
de la misma forma, un mismo evento o situacion.

Experimentar estrés en la vida cotidiana, en dosis equilibradas, produce efectos
estimulantes y resulta muy conveniente para nuestra propia proteccién. Es por ello que
mantener niveles de estrés que nos permitan hacer frente a las demandas cotidianas
es relevante para conseguir éxito en la vida.

Por otro lado, el modelo SAG permite identificar la forma en que cada organismo
responde y busca enfrentar las situaciones de estrés que se vive. Esto deja claro que
experimentar estrés es algo completamente natural, y que enfrentarlo de forma efectiva
es algo posible, e inclusive necesario para cuidar nuestra salud, tanto mental como
fisica.

Subtema 3. Causas y consecuencias de padecer estrés en mi vida

De acuerdo con Brewer (2013), casi todo lo que nos hace sentir algin tipo de tensién o
de presion puede llegar a provocar estrés, y puede también generarse como resultado
del trabajo, la situacién econémica, las relaciones interpersonales, las pérdidas o el
entorno. A pesar de la gran variedad de factores causantes del estrés, un tema comun
es el cambio, puesto que demasiado cambio en muy poco tiempo, puede llegar a
provocar mucho estrés, sobre todo porque se relaciona con la incertidumbre y la falta
de control.
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Eventos importantes en la vida como un nuevo trabajo o nueva residencia, la llegada
de un nuevo hijo, el matrimonio, una separacion, una pérdida o una enfermedad son
fuentes de cambio, y por ende, son fuentes de tension. En algunas ocasiones podré ser
sencillo detectar una causa especifica que te esté provocando angustia, presion o
nerviosismo, sin embargo, en ciertas ocasiones tu estrés podra ser generado por
multiples cosas que se suman, y que al tratar de afrontarlas todas, al mismo tiempo,
puedas sentir que te sobrepasan.

Brewer, (2013), establece que las causas del estrés pueden clasificarse en:

Causas internas Causas externas

= Corresponden a elementos que = Corresponden a la mayoria de las
ocurren dentro de ti mismo. cosas, eventos o situaciones

» Pueden estar relacionados con importantes en tu vida, relacionados
factores fisiol6gicos (cansancio, con los demas y tu entorno.
insomnio, cambios hormonales) o = Suceden a tu alrededor o se imponen
psicolégicos (pensamientos negativos, en tu vida (sacarte la loteria, cambiar
baja autoestima, poca confianza en de coche, una cirugia de urgencia).
uno Mismo).

Causas del estrés, (2015). Elaboracion propia.

Por su parte, Garcia (2013) plantea que existen algunas fuentes de estrés que pueden
dividirse segun su intensidad y duracién, como son los siguientes:

a. Sucesos vitales intensos y extraordinarios: se derivan de novedades o
cambios importantes, positivos 0 negativos. Por ejemplo, el matrimonio, la
pérdida del empleo, el cambio de lugar de residencia.

b. Sucesos diarios estresantes de menor intensidad: corresponden a eventos
de la vida cotidiana que, sin tener la intensidad de los anteriores, generan
también estrés. Por ejemplo, un atasco de trafico, una fuerte discusion o un
reporte importante del trabajo que probablemente no terminaras a tiempo son
sucesos que pueden generar estrés negativo, y por el contrario, el cumpleafios
de la pareja, las buenas calificaciones de un hijo o una felicitacion del jefe son
situaciones que pueden generar estrés positivo.

c. Situaciones de tension cronica mantenida: son aquellas que se prolongan en
el tiempo, y también pueden generar estrés negativo, por ejemplo, una larga
enfermedad o una relacién tormentosa de pareja, y estrés positivo como una
buena relacion familiar o un entorno laboral agradable lleno de retos constantes.
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Momento de reflexion

Tip
antiestrés:
test
diagnostico

1. Responde el siguiente test diagnostico que te ayudara a identificar
algunas causas generales que te provocan estres.

¢,Cuél es el origen de mi estrés?

Test 2. ¢ Cual es el origen de mi estrés?

Objetivo: la siguiente prueba permite conocer algunas de las
causas gue provocan estrés en una persona.

Instrucciones: lee cada punto y selecciona el nimero que refleje el
grado de estrés que te causa cada situacion.

# | item 0 1 2 3
Ningun | Poco | Mayor | Gran
estrés | estrés | estrés | estrés

Amenazas

1. | Amenaza de dafio
corporal real.

2. | Temores o fobias
exageradas.

3. | Amenazas al estilo de vida
actual (por ejemplo,
perder el trabajo,
separacion de pareja,
pérdida de salud).

4. | Dificultades financieras.
5. | Baja autoestima.

Cambio

1. | Cambio de lugar de
trabajo, mudanza, cambio
de trabajo.

2. | Cambios deseados (por
ejemplo, casamiento,
ganar la loteria, ascenso).
3. | Cambios no deseados
(por ejempilo, divorcio,
desempleo, hipoteca,

mala salud).
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Cambios a corto plazo
(por ejemplo, hacer algo
por primera vez).

Ajustes a largo plazo (por
ejemplo, duelo o
jubilacién).

Exigencias extremas

1.

Muchas exigencias juntas.

2.

Responsabilidades
importantes.

3.

Situaciones frustrantes
(por ejemplo, tréfico
pesado, burocracia,
reuniones improductivas).

Medio ambiente agotador
(por ejempilo,
hacinamiento, ruidos).

Falta de estimulo (por
ejemplo, trabajo repetitivo,
falta de objetivos,
aislamiento social).

Falta de equilibrio entre el
trabajo, esparcimiento,
estimulo y relajacion.

Relaciones

1.

Dificultades para expresar
sentimientos y
pensamientos
adecuadamente.

Raramente poder decir
“no” a una propuesta.

Expectativas irreales de
las relaciones (por
ejemplo, el matrimonio
significa “vivir por siempre
felices”).

Falta de reconocimiento o
aprobacion de los demas.

Sentirse bajo el control de
alguien (por ejemplo, el
jefe, los padres).

Soledad o falta de apoyo.
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Puntuacioén total en Amenazas =
Puntuacion total en Cambio =

Puntuacion total en Exigencias extremas =
Puntuacion total en Relaciones =

Puntuacién: para calcular la calificacion, suma el numero total de
respuestas para cada rubro (amenazas, cambio, exigencias
extremas y relaciones). Los rubros en los que hayas obtenido una
puntuacion igual o mayor a 7, corresponden a las causas generales
que usualmente te producen mas estrés.

Fuente:
Didato, S. (2011). ¢ Quién eres?, el gran libro de los test. México:
Grupo Editorial Tomo.

Nota: este recurso es para profundizar tu aprendizaje. No es
necesario que lo envies. No cuenta con valor numérico.

...ctus resultados salieron como pensabas?

Elaboracion propia solo para fines educativos, (2015).

Con respecto a las consecuencias del estrés, Clayton (2011) afirma que éstas pueden
ser multiples y muy variadas, pero generalmente, tienden a clasificarse en tres tipos:

Fisicas Psicoldgicas Organizativas

* Problemas digestivos * Preocupacion » Disminucion de la
como estrefiimiento o excesiva. productividad.
diarrea. » |ncapacidad para tomar | = Incremento del

» Trastornos decisiones. ausentismo.
gastrointestinales como | = Sensacién de »= Disminucién de la
gastritis, colitis 0 confusion. creatividad.
Ulceras. * Incapacidad para = Agresividad en el

= Cansancio, agotamiento concentrarse. trabajo.
o pérdida de energia. = Dificultad para * Incremento de

» Presién sanguinea alta mantener la atencion. peticiones de cambio
(hipertension). = Sentimiento de falta de de puesto.

= Dolores de cabeza. control. » Necesidad de mayor

= Dolores de espalda, = Olvidos frecuentes. supervision en el
tensién en el cuello, » Bloqueos mentales. trabajo.
contracturas » Hipersensibilidad alas | = Incremento de
musculares. criticas. accidentes, incidentes y

* Nivel elevado de = Mal humor. guejas de clientes.
colesterol.
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Problemas
dermatolégicos como
urticaria, alopecia, acné,
psoriasis.

Sensacion de falta de
aire.

Variaciones en el peso
corporal.

Insomnio o problemas
en el patrén del suefio.
Gripa o alergias.
Probabilidad de
desarrollar diabetes.
Presion de dientes o
mandibula.

Artritis.

Incremento del riesgo
de padecer cancer,
sufrir un derrame
cerebral o infarto de
miocardio.
Alteraciones en el
sistema inmune.

Disminucion de la
autoestima.
Problemas en las
relaciones
interpersonales.
Desarrollo de
trastornos psicoldgicos
como trastornos
sexuales, del suefo,
ansiedad, fobias,
tricotilomania,
dependencia de
sustancias.

Falta de orden,
limpieza, organizacion,
y por ende, de
rendimiento.

Sindrome del quemado
en el trabajo o
“burnout”.

Consecuencias del estrés, (2015). Elaboracion propia.

¢ Sabias
que...?

El rechinar los dientes es una conducta que se conoce con el
nombre de “bruxismo” y puede ocurrir durante el suefo o
estando despierto.

Cuando los dientes se notan gastados, aplanados o dafiados,
hay sensibilidad intensa, dolor en la mandibula, en el oido, o se
presentan tejidos mordidos en el interior de las mejillas, hay
posibilidades de que esta conducta se esté presentando.

Este listado no pretende ser exhaustivo, ya que las consecuencias varian dependiendo
de ciertos factores como la predisposicion genética del individuo, el nivel o intensidad
del estrés que se esté experimentando, el tiempo de exposicion a los agentes
estresantes, asi como también, a las estrategias de afrontamiento que utiliza
habitualmente cuando se encuentra bajo periodos de estrés. Esto significa que no
todas las personas padecen todas las consecuencias, en el mismo nivel ni al mismo
tiempo. Lo importante es que tengas un panorama general de las causas y
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consecuencias que comunmente se han asociado al padecimiento del estrés, sobre
todo, cuando no se utilizan estrategias adecuadas para afrontarlo.

Cuando una persona se encuentra frente a una presion que excede su capacidad para
soportarla, las consecuencias para su salud pueden llegar a ser graves. Hoy en dia,
existen personas que se han acostumbrado a padecer estrés casi todo el tiempo, y a
pesar de que, como se menciono anteriormente, cierto nivel de estrés suele ser
necesario, también es importante que recuerdes que tu organismo no puede funcionar
adecuadamente si estas estresado siempre y por periodos prolongados de tiempo,
pues tiende a agotarse, a bajar sus defensas, y por ende, los factores de riesgo para tu
salud fisica y psicolégica incrementan.

Ahora que ya conoces lo que es el estrés y que has podido identificar las principales
causas y consecuencias que puede provocar de manera general en tu vida, es
importante que comiences un proceso de conocimiento de “tu propio estrés”.

¢, Te animas a intentarlo?
Mi Reflexion

e Después de revisar los distintos mitos acerca del estrés, ¢ cudl crees que sea el
mito mas coman?, ¢a qué crees que se deba que las personas tengan creencias
habituales sobre el estrés, que resultan ser errébneas?

e Baséandote en la clasificacion del estrés que existen, ¢ sabias que existia un
estrés positivo?, ¢,qué situaciones crees que te generan estrés positivo?,
¢cuales te generan estrés negativo?, ¢por qué crees que haya situaciones que
te generan un tipo de estrés y no otro?, ¢,qué consecuencias crees que tenga el
padecer estrés agudo?, ¢gué consecuencias crees que tenga el padecer estrés
cronico?, ¢crees que el estrés agudo puede convertirse en crénico?, ¢ por qué y
en qué situaciones podria suceder esto?

e Después de revisar el modelo SAG, ¢ has experimentado alguna situacion en la
gue atravesaste por las tres fases?, ¢ qué sucedié cuando llegaste a la fase
agotamiento?, ¢ conoces a alguien que haya desarrollado alguna enfermedad a
causa del estrés prolongado?, ¢ qué enfermedad fue?

e Con base en la clasificacion de las causas del estrés, ¢ cuales crees que son las
causas que mas afectan tu nivel de estrés?, ¢ qué causas internas o externas de
estrés son constantes en tu vida?, ¢como crees que puedas disminuirlas o
erradicarlas?
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De acuerdo a los tres tipos de consecuencias que pueden generarse por estrés,
¢ qué consecuencias has padecido por estar estresado?, ¢,qué otras
consecuencias se te ocurren que puede provocar el vivir estresado la mayoria
del tiempo?, ¢como crees que puedes disminuir la probabilidad de sufrir estas
consecuencias?

iQuiero mas!

¢ Ingresa al siguiente recurso del Temoa en el que podras conocer “la neurobiologia
del estrés”, Neurobiologia del estrés / http://www.temoa.info/node/583776

e Para conocer mas sobre (cOmo manejar el estrés negativo), te recomendamos
leer el libro de: Codaty, J. (2010). Elimina tu estrés. México: Grupo Editorial Tomo.
ISBN: 978-607-415-224-1

e Para conocer sobre (el modelo de adaptacion general al estrés) te invitamos a
ver el siguiente video titulado El triangulo de la salud - El estrés:
https://www.youtube.com/watch?v=_wPkBSvbbUk
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ISBN: 9786074804782
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Ediciones.

ISBN: 9788492892075

Glosario

Activacion fisiologica: Ocurre cuando el cuerpo se prepara para afrontar alguna
situacion, y va acompafiada de cambios en los sistemas del organismo, como
palpitaciones, sudoracién, enrojecimiento, etc.

Alopecia: Es la pérdida anormal de cabello de forma prematura.
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Artritis: Es la inflamacién en las articulaciones del cuerpo, provoca dolor en el
organismo.

Burnout: Se define también como el sindrome de estar quemado en el trabajo, es un
padecimiento que surge por la presencia de una respuesta prolongada de estrés, en
situaciones de indole laboral.

Bruxismo: Es el habito involuntario de rechinar los dientes o apretarlos sin un
propésito especifico.

Colesterol: Corresponde a una sustancia que se encuentra en los tejidos corporales,
es esencial para la vida y ayuda a que las actividades del cuerpo se realicen, por
ejemplo, ayuda a realizar los procesos digestivos.

Distrés: Se refiere al estrés negativo, con demandas excesivas.

Estrés agudo: Es pasajero, de poca duracion y con mucha intensidad.
Estrés crénico: Puede ser débil o fuerte, se experimenta durante un tiempo
prolongado.

Eustrés: Se refiere al estrés positivo que estimula la superacion personal.

Fobias: Es un tipo de trastorno de ansiedad, en donde la persona tiene un temor
fuerte e irracional ante la presencia de algo que representa poco o ningun peligro
real.

Hiperestrés: Se refiere a padecer mucho estrés.
Hipoestrés: Se refiere a padecer poco estrés.

Hormonas: Son sustancias que viajan en el torrente sanguineo, controlan distintas
funciones del cuerpo como el metabolismo o el crecimiento.

Incertidumbre: Es un estado de duda con respecto a lo que pasara en el futuro.
Miocardio: Se refiere al tejido muscular del corazon.

Mitos: Se refiere a una historia imaginaria que altera las verdaderas cualidades de
una persona, cosa, o situacion.

OMS: Son las siglas para nombrar a la Organizacion Mundial de la Salud.

Reacciones fisioldgicas: Se refiere a los cambios que ocurren en el cuerpo como
respuesta ante estimulos determinados, como por ejemplo, cambios en la
respiracion.
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Tricotilomania: Es un habito o conducta recurrente que involucra la necesidad de
tirar o arrancarse el cabello o vello corporal, forma parte de los trastornos
psicoldgicos de control de impulsos.

SAG: Es el modelo de adaptacién al estrés o sindrome de adaptacion general (SAG)
desarrollado por el fisiblogo Hans Selye, el cual se enfoca en el analisis de la
respuesta de adaptacion que nuestro organismo tiene ante el estrés y se divide en
fase de alarma, resistencia o adaptacion y agotamiento.

Sistema endocrino: Corresponde al conjunto de tejidos y érganos del cuerpo que
liberan hormonas.

Sistema inmune: Se refiere a la defensa natural que tiene el organismo contra las
infecciones, como los virus y bacterias.

Sistema nervioso: Es un conjunto de érganos y tejidos nerviosos, que tienen por
unidad basica las neuronas.

Ulcera péptica: Es una llaga en la mucosa que recubre el estémago o la primera
parte del intestino delgado.

Urticaria: Corresponde a una enfermedad de la piel que se caracteriza por la
aparicion de ronchas de color claro o rojizo.
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La obra presentada es propiedad de ENSENANZA E INVESTIGACION SUPERIOR A.C.
(UNIVERSIDAD TECMILENIO), protegida por la Ley Federal de Derecho de Autor; la alteracién o
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Derecho de Autor.
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material que sea objeto de proteccién de los derechos de autor, es exclusivamente para fines
educativos e informativos, y cualquier uso distinto como el lucro, reproduccion, edicién o
modificacién, sera perseguido y sancionado por UNIVERSIDAD TECMILENIO.

Queda prohibido copiar, reproducir, distribuir, publicar, transmitir, difundir, o en cualquier modo
explotar cualquier parte de esta obra sin la autorizacién previa por escrito de UNIVERSIDAD
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remover o alterar de la copia ninguna leyenda de Derechos de Autor o la que manifieste la autoria
del material.
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