El estrés

PEICOLOAlA

Introduccion

Hans Selye (1983). Hoy dia todo el mundo parece hablar del estrés. Usted puede
oirio no solo en las conversaciones diarias, sino también o través de la television,
la radio, los diarios, y el elevado nimero de conferencias, centros de estrés y
cursos universitarios dedicados a este tépico. Todavia muy poca gente define el
concepto con el mismo sentido o se preocupa de intentar una clara definicion. La
palabra estrés, como éxito, fracaso o felicidad, significa cosas distintas para
diferentes personas. SEs el estrés esfuerzo, fatiga, dolor, miedo, necesidad de
concentracion, humitlacién por censura, pérdida de sangre, o incluso un suceso
inesperado que requiere una completa reestructuracion de la propia vida? £
hombre de negocios piensa de €l como si se tratara de una frustracion o tension
emocional, el controlador aéreo como un problema de concentracion, el
bioquimico y ef endocrindlogo como un fendmeno puramente gquimico, el atleta
como una tensién muscular,
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Introduccion

Hans Selye (1983). Hoy dia todo el mundo parece hablar del estrés. Usted puede
oirlo no solo en las conversaciones diarias, sino también a través de la television,
la radio, los diarios, y el elevado numero de conferencias, centros de estrés y
cursos universitarios dedicados a este topico. Todavia muy poca gente define el
concepto con el mismo sentido o se preocupa de intentar una clara definicion. La
palabra estrés, como éxito, fracaso o felicidad, significa cosas distintas para
diferentes personas. ¢Es el estrés esfuerzo, fatiga, dolor, miedo, necesidad de
concentracion, humillacion por censura, pérdida de sangre, o incluso un suceso
inesperado que requiere una completa reestructuracion de la propia vida? El
hombre de negocios piensa de él como si se tratara de una frustracion o tension
emocional, el controlador aéreo como un problema de concentracion, el
bioguimico y el endocrinélogo como un fenomeno puramente quimico, el atleta
como una tension muscular.

Siglo XIV Siglo XVl
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https://kibbutzpsicologia.com/glossary/felicidad/
https://kibbutzpsicologia.com/glossary/miedo/




Siglo
XVII

Siglo XVII

En el Siglo XVII, por influencia de R. Hooke, el concepto de estrés se
asocia a fendmenos fisicos como presion, fuerza, distorsion, etc.
Hooke lo aplicd a estructuras fabricadas por el ser humano (p. €j.,
puentes) que tienen que aguantar el efecto de fuerzas diversas. A
partir de este autor, los fisicos e ingenieros empezaron a emplear
tres conceptos relacionados basados en las caracteristicas fisicas de
los cuerpos solidos, denominados carga, distorsion y estrés. Desde
un punto de vista fisico, el estrés ha sido definido como una fuerza
interna generada dentro de un cuerpo por la accion de otra fuerza
que tiende a distorsionar dicho cuerpo. Los tres conceptos, carga,
estrés y distorsion, fueron adoptados por la fisiologia, psicologia y
sociologia e influyeron en el desarrollo de las teorias sobre el estrés.
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Teoria del estres
de Selye

Selye (1954, 1960). Definio el estrés como «el estado que se
manifiesta por un sindrome especifico, consistente en todos los
cambios inespecificos inducidos dentro de un sistema bioldgico.
Asi, el estrés tiene su forma y composicion caracteristicas, pero
ninguna causa particular».

La teoria de Selye tiene la ventaja de ofrecer una definicién operativa
del estrés basada en la accion de dos tipos de fendmenos objetivables:
*El estresor. Un estresor es cualquier demanda que evoca el patréon de
respuesta de estrés referido, no es Unicamente un estimulo fisico, el
estresor puede ser psicoldgico, cognitivo o emocional.

°La respuesta de estrés. La respuesta de estrés esta constituida por un
mecanismo tripartito que denomina sindrome general de adaptacion
(SGA). El SGA es la consideracion de la respuesta de estrés mantenida
en el tiempo. Cuando esta persiste se produce un sindrome
estereotipado, caracterizado primariamente por hiperplasia
suprarrenal, atrofia en el timo y ganglios linfaticos, y signos de ulcera de

estdmago, junto con otros cambios organicos que se producen
paralelamente. El desarrollo completo del sindrome incluye tres etapas:
reaccion de alarma, etapa de resistencia y etapa de agotamiento.


https://kibbutzpsicologia.com/glossary/sindrome/
https://kibbutzpsicologia.com/glossary/sga/
https://kibbutzpsicologia.com/glossary/hiperplasia-suprarrenal/

Critica al concepto
de inespecificidad

Mason (1968). Demostro que la gran sensibilidad que posee el
sistema neuroendocrino para responder a los estimulos
emocionales permite sugerir que, en lugar de una respuesta
inespecifico a las distintas amenazas, lo que existe es una
respuesta especifica para todos los estimulos emocionales. Segun
sugiere este autor basdndose en sus trabajos sobre respuestas de
estrés en primates, la respuesta de estrés podria interpretarse mads
bien como una respuesta provocada por el factor psicoldgico que
acompana a todos los agentes que amenazan la homeostasis del
individuo.



https://kibbutzpsicologia.com/glossary/homeostasis/

Definicion
del estrés

Sandin (1989). En condiciones de equilibrio el organismo vive bajo la
actividad normal de sus funciones biopsicosociales moduladas por los
ritmos de sueio y vigilia. Bajo estas condiciones, el funcionamiento
fisioldgico y psicoldgico esta sometido a niveles de activacion que se
consideran normales. Esta activacion fluctua segun las vivencias diarias y
ordinariamente estd asociada a emociones (ira, tristeza, alegria, etc.). El
estrés se produce cuando ocurre una alteracion en este funcionamiento
normal por la accion de algun agente externo o interno. El organismo, en
estas circunstancias, reacciona de forma extraordinaria realizando un
esfuerzo para contrarrestar el desequilibrio. La respuesta de estrés es
extraordinaria, implica esfuerzo y produce una sensacion subjetiva de
tension (presion). Esto suele suponer, ademds, un incremento de la
activacion o inhibicion y, por tanto, un cambio en los estados
emocionales.


https://kibbutzpsicologia.com/glossary/equilibrio/



https://kibbutzpsicologia.com/glossary/alostasis/

Cox (1978). Los modelos focalizados en el estimulo son
esencialmente una analogia del modelo de la ingenieria basado
en la ley de la elasticidad de Hooke.

P Sandin (2008). Los modelos del estrés basados en el estimulo
Te O rl a S han tenido gran influencia en psicopatologia durante las dos

ultimas décadas. En términos generales, pueden circunscribirse
en la perspectiva conocida como enfoque psicosocial del estrés
o enfoque de los sucesos vitales.

basadas en

’ Las teorias basadas en el estimulo interpretan y entienden
e I e5t| m u I O el estrés en términos de caracteristicas asociadas a los

estimulos del ambiente, interpretando que estos pueden
perturbar o alterar el funcionamiento del organismo. Un
importante problema que se plantea al subsumir esta
perspectiva tedrica es la delimitacion de las situaciones
qgue puedan ser consideradas de estrés o «estresantes».
Un inconveniente es que una situacion puede ser muy
estresante para una persona, pero muy poco a hada para
otra.



https://kibbutzpsicologia.com/glossary/suceso-vital/

Cox y Mackay (1978). Creadores del «modelo transaccional del estrés». Se trata
de un modelo organizado en varias etapas constitutivas de un sistema general
que describe la forma en que actua el estrés. Los autores entienden el estrés como
parte de un sistema cibernético dindmico (mecanismos de feedback). Postulan
que el estrés se produce cuando se rompe el balance entre la percepcion de la
demanda y la percepcion de su propia capacidad para hacer frente a la demanda

4 (percepcion de la capacidad de afrontamiento). Los autores resaltan que lo
e O r I a s realmente importante es la evaluacion cognitiva de la potencialidad estresante de

la situacion y de su habilidad para afrontarla.

b a S a d a S Lazarus y Folkman (1984). Definen el estrés como un «conjunto de relaciones
particulares entre la persona y la situacion, siendo esta valorada por la persona
como algo que «grava» o excede sus propios recursos 'y que pone en peligro Ssu

I bienestar personal».
e n a Las teorias interactivas o transaccionales tienden a maximizar la

relevancia de los factores psicolégicos que median entre los estimulos

e e (estresores o estresantes) y las respuestas de estrés. La idea central de la

I nte ra CC I O n perspectiva interaccional, o mejor aproximacion mediacional cognitiva, se

focaliza en el concepto cognitivo de evaluacién (appraisal). La evaluacion

es definida por Lazarus como el mediador cognitivo de las reacciones de

estrés (elemento mediador de las respuestas personales de estrés a los

estimulos relevantes). La evaluacidn cognitiva es un proceso universal,

mediante el cual las personas valoran constantemente la significacion de
lo que estd ocurriendo, relacionado con su bienestar personal.

Teoria de
Lazarus



https://kibbutzpsicologia.com/glossary/modelo-transaccional-del-estres/
https://kibbutzpsicologia.com/glossary/feedback/
https://kibbutzpsicologia.com/glossary/afrontamiento/
https://kibbutzpsicologia.com/glossary/lazarus/
https://kibbutzpsicologia.com/glossary/appraisal/

Teoria de
Lazarus

La teoria de Lazarus distingue tres tipos de evaluacion:
1.-Primaria. Se produce en cada encuentro o transaccion con
algun tipo de demanda externa o interna. Es el primer mediador
psicologico del estrés y puede dar lugar a cuatro modalidades de
evaluacion:

* Amenaza. Anticipacion de un dafo que, aunque aun no
se ha producido, su ocurrencia parece inminente

* Dano-pérdida. Se refiere a un dafio psicoldgico que ya se
ha producido (p. ej., una pérdida irreparable).

* Desadfio. Hace referencia a la valoracidon de una situacion
que implica a la vez una posible ganancia positiva y una
amenaza.

* Beneficio. Este tipo de valoracion no induciria reacciones
de estrés.

2.-Secundaria. Se refiere a la valoracion de los propios recursos
para afrontar la situacion. La reaccion del estrés depende
sustancialmente de la forma en que el sujeto valora sus propios
recursos de afrontamiento. Los «recursos de afrontamiento»
incluyen las propias habilidades de solucion de problemas,

el apoyo social y los recursos materiales.

3.-Reevaluacion. Permite que se produzcan correcciones sobre
valoraciones previas; por ejemplo, tras ser valorados los recursos
de afrontamiento, una demanda puede reevaluarse con mucho
menor grado de amenaza.



https://kibbutzpsicologia.com/glossary/apoyo-social/

El estrés, no es un concepto simple y estatico, implica un
conjunto complejo de procesos que funcionan a diferentes
niveles y que interaccionan entre si. El estrés implica ciertos
elementos esenciales como la presencia de agentes externos o

internos, procesos de evaluacion cognitiva, estrategias de
M O d e I o afrontamiento, y un complejo de respuestas psicolégicas y
fisiolégicas que suelen definirse como «reaccion de estrés»,
ameén de la influencia de variables moduladoras asociadas a
elementos de diferencias individuales. El modelo procesual del

p ro Ce S u a I estrés se estructura sobre la base de las siete etapas:
del estreés '

Evaluacion
cognitiva

Demandas

: g e estrés
psicosociales =

Caracteristicas =
personales

Caracteristicas ==

Afrontamiento =
-
sociales

Estatus
de salud






https://kibbutzpsicologia.com/glossary/dimension/






https://kibbutzpsicologia.com/glossary/catecolaminas/
https://kibbutzpsicologia.com/glossary/ansiedad/
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https://kibbutzpsicologia.com/glossary/optimismo/
https://kibbutzpsicologia.com/glossary/resiliencia/
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Consecuencias

somaticas del
estrés

Oliver y Buss (2008). Las alteraciones del hipocampo debidas al
estrés cronico se han asociado de forma consistente a déficits
cognitivos, especialmente en lo que concierne a la memoria
operativa y a la memoria declarativa.

Moras y Baram (2012). Aunque el estrés agudo puede contribuir
a los mecanismos adaptativos del estrés, mejorando la funcion
del hipocampo ante situaciones amenazantes (parece que puede
promover la extincion de experiencias adversas), existe evidencia
de que el estrés cronico puede dafar y producir atrofia en las
espinas dendriticas del hipocampo, tanto por el efecto de los
glucocorticoides, como por el efecto de la CRH liberada en el
propio hipocampo.



Sandin et al. (2001). Se ha sugerido cierta identificacion entre
las respuestas del estrés y la funcion inmune sobre la base de
una red de comunicacion bidireccional entre el cerebro y el
sistema inmunologico. Tal comunicacion permite que la
activacion de las células inmunes pueda dar lugar a cambios
fisioldgicos, conductuales y afectivos que globalmente son
conceptualizados bajo el término de «sindrome de
enfermedad». Muchos de estos cambios equivalen a los que se

[ ] V 4 [
pS 1ICO I (@) gl Ccas producen durante el estrés, lo cual podria explicarse porque los
estresores también pueden actuar sobre este sistema

d = I e St ré S bidireccional cerebro-inmunoldgico.

El estrés cronico se ha vinculado a diversos tipos de trastornos
psicoldgicos, entre los que se incluyen los trastornos de ansiedad y
la anorexia nerviosa. Estos trastornos podrian relacionarse con
activacion del sistema de miedo por la CRH, los glucocorticoides y
la noradrenalina. Estos trastornos y alteraciones psicoldgicas

Consecuencias

5'"bdurr°n"33tde relacionados con el estrés pueden llevar a niveles variados de
e desajuste o deterioro personal (malestar emocional y sufrimiento
"f“mmmdﬁ';“iﬁﬁ"mm personal), familiar (problemas relacionados con la pareja o los

hijos), social (alteracidon de las relaciones interpersonales), escolar
(problemas en los estudios) y laboral (estrés laboral y/o sindrome
de burnout).

wn
wolongdo erntre Imd-mmlnylm recursos de alrotan it


https://kibbutzpsicologia.com/glossary/anorexia-nerviosa/

Sindrome de
burnout

El sindrome de burnout es una alteracién psicoldgica que se ha
vinculado al estrés laboral, una forma de estrés cronico. El
concepto de burnout, o sindrome de estar quemado, fue descrito
originalmente por Freudenberger (1974) para referirse a las
reacciones fisicas y mentales que observo en un grupo de personas
gue trabajaban en una clinica de desintoxicacion; después de un
ano, muchos de ellos se sentian agotados, irritables, y habian
desarrollado una actitud cinica hacia sus pacientes y una tendencia
a evitarlos. Posteriormente Cristina Maslach y Susan Jackson
(1981) lo definieron como un trastorno adaptativo crénico,
asociado a las demandas psicosociales que requiere el trabajo
directo con personas, experimentando un desequilibrio
prolongado entre las demandas y los recursos de afrontamiento.



https://kibbutzpsicologia.com/glossary/freudenberger/
https://kibbutzpsicologia.com/glossary/actitud/

Estrésy
conductas
CELGEER
con la salud

Rodin y Salovey (1989). El apoyo social, no obstante, también se ha visto que
puede potenciar las CRS nocivas. Por ejemplo, se ha observado que durante la
adolescencia es frecuente que se estimule entre los companeros el consumo de
drogas, por lo que el tamafo del grupo de pertenencia puede ejercer influencias
negativas para la salud.

Adler y Matthews (1994). Se ha sugerido que el apoyo social reduce la
frecuencia de CRS no afectivas, estado de embarazo, etc.) hacen mds ejercicio
fisico y evitan mds el saludables. Las personas que viven bajo situaciones
estresantes (pérdidas alcohol o el tabaco cuando gozan de apoyo social
elevado, en contraste con las personas que, bajo situaciones estresantes
semejantes, poseen reducido apoyo social.

Sandin et al. (2012). La implicacion de las creencias personales de salud, segun
postula el modelo de creencias de salud de Rosenstok (1974) para la prediccion
de conductas de salud especificas, se ha demostrado empiricamente para
conductas CRS como la participacion en programas preventivos de cribado de
cancer de mama y las conductas de demora en personas que precisan ser
atendidas médicamente.

Adler y Matthews (1994; Holroyd y Coyne (1987). Se han estudiado las CRS
nocivas como variables a controlar en los disefios de investigacion sobre los
efectos del estrés, en lugar de verlas como mediadores de las relaciones entre las
variables situacionales o personales y la salud. Asi, a veces se estudia la relacion
entre sucesos vitales y la salud controlando la posible implicacion de conductas
como la ingesta de alcohol, el fumar o la dieta, cuando en realidad el estrés
psicosocial o las caracteristicas personales pueden ejercer sus efectos sobre la
salud a través de estas variables (p. ej., incrementando la conducta de fumar).


https://kibbutzpsicologia.com/glossary/tabaco/

