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INTRODUCCION



La revistén que se ha reallzado sobre et tema “"Manejo del estres,
un  buen principio”, descansa sobre cuatlro capitulos donde el
primero proporciona el conocimiento de los incitadores det Estres
(personalidad, familia, organizacion taborail Yy soctedad),
originande en el Sser humano un estado estresante, 9que segan et
diccienario ¥YebsSter's Third mMNew International, “"Ei estres surge
cuando Ja persona ne €5 capaz de dar una respuesta satistactoria

de adaptacion, provoecando deficienclas fisiologicas  (nauseas,

taqulcardia, tension muscular, escatofrios, ruboracion) ©
psicolsgicas (apatia, depresiscn, urgencta, desagrado, faita de
memoria).

La personatidad se 1le considera como Ila Integracion de factores
tislcos, psiquicos Y culturales., ejercitando pautas de cqnducta'
adaptativas a su entorno, © en <ase contrario promovera la
extincion de la adaptacion, Ciertamente  fa fam!!lé. es él primer
contacto humane que tiene eI sujeto, modeio que fija actitudes
importantes. (tolerancla, buenas  relaclones personales, aceptaciion
del lﬁderaleo, positivismo) que serin proyectadas fuera del seno
familiar. Por - otra parte Ja ornémlaclén laboral se destaca . el
constante - estado de estres atribuido a fa. Impbslcién de
activiades -a cumplﬁ‘, mediante el - estabiecimiento. formal de la
autoridad sin contemplar el senur ‘del trabajador. FPor ulumo Ia
socsedad con sué oesﬁlalémlento;'; ‘hacia los centros industriales,
Ips;tyaclnamte_ntos al vmargen de las cludaqes, el deéempleo, las
nuelgas, no qulere dJdecir otra  cosa que Ia falta de adaptacion  at
medio ;mﬁlcnte.v fa ignorancia  para Ia' prever_\c.lan d4e una snuaclan.‘
‘;o_!wc!lctlva. ‘en ‘otr(_) orden de tdeas, “seria fa expréslén' ﬁe un

estado crontco. de  estres,
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El  sepundoe capitulo esStablece la falsa reduccion del  estres,
recurriendo para ello al alimento, alcohol, tabaco Yy droga que
sostienen una sSensacton de  bienestar delante de condiciones
estresantes, cohdicionando al sujeto a pensar en la anulacien de
la tuente original del estres.

Teniendo en mente a #0s incitadores vy a la falsa reduccion det
esires, sSe Propone en el tercer capituto un Interes maxime en 1as
técnicas preventivas para el estres, siendoe su finalidad el
mantenimiente del poder adaptativoe del sujeto hacla situactones
problematicas, representando {a evitacton de uh estres cranico.
Por altimo, en el cuarto capitulo se recomienda ei us0 de jas
psicoterapias preventivas, Slempre y cuando 1a persoha no este
consciente del causante del estres <rinico Yy necesite ia  ayuda

de una segunda persona ( Terapeuta } cCoOmo apoyo,
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{+ PERZOHALIDAD.

La diversidad humana, propledad que aflora constantemente, en
relacion con los demas. Se conece a sujetos amistoses, hostiles,
tranqulios, exagerados, de mente abterta, tolerantes, de poco
criterio 0o agresivos, rubtos, altos, obesos, morenos, con
diferente Idioma o nacltonalidad, asi 5S¢  elabora una opinlan de
ios diferentes factores gque la constituyen Y la daistinguen,
describiendo ta personalidad daet lndl'vlauo. (Teortas de 1a
Personalidad, M™Mc Kihan, 1980). Todo ser 50c¢ial, con una
personiidad unica, soporta una carga considerable de estres,
proveniente de los estimulos det medio ambtente que fnciden en la
conducta del ser humano, ocastonando Umitaciones para vivir
adecuadanmente, (Efectos de la Retroaltmentaciin, Yicente Fragoso
R. 1979} vy en ja medida que la persona se relaciona con el medio
amblente vy sus semejantes se desarrollan 13205 Importantes vy
exigentes, tendientes a un mayor estado de  estres. Ser
consciente de i1a personalidad que Sse poSee, origina el sentirse
pre.parado para reguiar los actes proplos y asi poder entender f{a
personalidad qae tos semejantes, es gecir, el indiviauo recibe
influencia del comportameinto d¢ jos demis. y -a la vez ¢él ejerce
fuerza en la conducta de SuU RrUpPo. Tenlendo en cuenta et
conocimtento mutuo dde las personalidades se puede obtener una
ellmipacion det estres vy ta adaptacién a SsSu  entorno,

En 1as relaciones laborales se considera a la personalldad como
‘un  factor determinante en el &xito o fracaso del empieado.

Por 10 que. ninguna empresa fle Interesa contar con personal

inectable o conflictive dentro de la .compafia, Implicando



entorpecer 1las actividades del departamento originando un clima
de tntranquilidad. Tomando en cuenta los factores hereditarios
que determinan algunas actitudes en el ser humano.

En los tactores soclales se ubican tas actitudes adquiridas aque
se acumulan en fa tinea de la vida. Por altime los factores
PSICO5RICOS Se  tntegran a los hereditarios y soctales que e su
conjunte permitiran a fa persona adaptarse a las circunstancias
estresantes. (Ef Shock del futuro, Tofier, Alvin, 1983).

La fusién de fos tres factores se forja desde la infancia
acumutandose con sucesivas transformaciones, estableclendo
nuevas relaciones con sus compaferos enfrentando en forma
thdependiente nuevas experienctas en 105 diferentes gprupoes a 1os
que pertenece. A medida que la persona  Incorpore nuevos
conocimientos cutturales, familtares, reﬁalosos. laborales,
moraies, politicos, econémicos, quedara definida su  personalidad.
A continuacion Se hace referencia de¢ afgunas caracteristicas que
integran a personatidad. {(Introduccidn a 1a Psicoldelad, Davideff

¥985).

ESTATURA
COMFLEx[ON L. constitucion fisica del sujeto
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FSIGUICOS
INTELIGENCIA
CONFIANZA El contreol de emociones permite
AGRESIVIDAD reaccionar eon forma adecwada,
IMAG INAC IOM presentands al individuao con
INGENID una personalidad egquilibrada.

RESFONSAEIL IDAD

CULTURALES

NAC I ONAL IDAD
- EDUCACION El contacts social es el que permite
IDIOMA ir desarrollandes actitudes propias
RELIGION del nucleo.

AL IMENTACION

TRADICIONES

La personalidad Se manifiesta atraves de 1a actitudes, -

produciendo reacciones en los demas, a favor o en contra.

Una .adecuada personalldad se logra, cuando se tlene la capacidad
ne adaptarse a tas sltuaciones y saber actuar delante de ellas,
‘ae - tal tnam-ara que sa(lsfaga a la persona vy no  viole  tos uerécnos_
ajenos. Con su conocimiente se puede mdentificar gque - et sujet;)
es el creador de pensamientos, creencias,  valeres, témofés.
alerrias 'y como  resultade la anticipacion a. respuestas de ‘uha

acclen.




"SI me nmuestiro sonriente y comprenstvo” (accionr)

"La persona de mostrara atenta conmgo” (reaccion)
La proveccién de una personatidad estable £5 ¢l ptlar de 1ia
adaptacidn a situaciones estresantes. S1 el sujeto mantiene
urna personalidad inestable s¢  <callficara Insegura, indecisa
sin  metas a sepulr, Infeliz, torpe, tendera a reaccionar
nadccuadamente en situaclones dificites, donde 1o iInportanie
#S sabertas afrontar ¥y resolverias 10 mejor. posible vy no tener
una experiencia forzosa para encararia, contribuyende conh ello a
mantener un estado estresante.
POr  ejemplo, 13 actitud que adopte el sujeto en relacion  at
éxito, 1a manifestarai en su conducta, comunicacisn ©
intepretacion de su vida, En ocactones las personas se molestan
por las respuestas recibidas, sin reflexionar en el impacte que
pPrevoca su personalidad, originando 10 contrario de 1o que se
propone.
Aqui es donde 1a percepclon Juega un aspecto Importante, por ser
un  preceso INntrincado que abarca el recibir, sefecclonar,
codificar "y transformar en el iInterior, los estinulos recibldos.
(Sensopercepciin, Shidmam, 1975).
A vlnenvudo 1a conducta de 1a persona depende ‘mas de sus opiniones  y
expectativas - en torno a un estimulo externo que a laé
‘ca’raclerisucas {isicas del estimulo.
“Es  declr, -.en circunstancias estresantes se toma  fragmentos de.
Informacién que se  tratan de hacer comprensibles en. forma glol.)al,‘r
Sl el Individuo tiehe una"percepclon deticiente de los estimulos,

s€e . encontrara  en_ una inagaptacion delante de sttuaclones



contlictivas, emnitiendo respuestas negativas., Las personalidades
deftnidas son consclentes de SUS cualtdades Y timitacliones,
centande con una percepcisn  efictente ain en  sltuaclones
esiresantes.

LoS elementos de l1a personalidad guian el comportameinto del ser
humano para ta saustaccion de fas metas. La experiencla de no
poder concretizarias origina una inadaptacion manteniendols en un

estres cronico.
2., FEOUILIM

EXiIsten actitudes importantes (tolerancia, agrado, cordialiaag,
franqueza, aceptactsh de la autoridad) que son el efe central
para una buena adaptacion a circunstacias estrcsantes slemprt;
presentes en la vida diarta del sujeto, con ausencia de ellas
se espera que se sienta estresada en todo momento.

Esto prodria Incidir por ejemplo, en Ia organizacisn taboral,
teniendo problemas para trabajar en situaciones de presion, o
bten, en la aceptacién de A autortdad que €S una actitud

fomentada por 1a famitta ocasionando choques, deésacuerdos,

tncomunicaclan, thseouridaad,
La comunicacion ¥amilliar, condicisn necesaria para et
aciaramiento Y resolucion . de confiictos. La ' falta de

comunicacién crea  barreras dque entorpecen {as relaciones
interpersonales y una ambiguedad en fos mensajes. Algunas veces
,Iés roles que juegan los miembros de la famiia entran en choque,
Vpo'r" ejempld. et tradicional papel .de Ia mujer hogareia puede-

entrar. en conflicteo con las exigencias de la mujer ejecutiva, Las



actitudes generadas por la familla guiaran a la persona dentro de
la empresa para el logro del éxito o fracaso de fa actividad que
desarrolle. La empresa por su parte exijiri a sus emnpleados cada
ver mas de si, para lograr sus objetivos, slempre Yy cuamdo sSe

adapte a situaciones dificiles. (Tener o Ser, From, Erich, 1983).

1 ORERNZOEION LAODSRML

Al ser humane ¢ seria complicado satisfacer adecuada ¢
individualmente todas sus necesldades, para lograrle sollcita una
actividad vremunerada. La empresa conoclendo es5to, canaliza 1la
mane de obra con - la division del trabpaje mediante 1a
Jerarquizacitn de 1a autoridad vy responsabtiidad. En el ambito
laboral es facHl encontrarse en un estado estresante, graclas a
las constantes relactones iInterpersonales, tante en el sentido
vertical (supsriores Yy colaboradores) como en el horlzontal
{contacto entre compaderos de trabaljo). Desprendiendece que una
buena relacién es aquella que promueve la superaclén de las
barreras de comunicacion y 1a evitacién de malas Iinterpretaciones,
Un estado estresante se genera cuando la relacton es deficiente,
'¥Ya que ataca en forma directa ‘al personal de la empresa. " Ene
supone el . establecimeinto  de una  autoridad - riQlda  que contrdla,
;nrlﬁe_' ¥ V'Ilmlt_a la. accion grupal, - existiende -una tomuhlcat%léﬁ
10el‘ocluosa entre trabajadores y la direccisn (‘Prevenlr‘yy
Combatir, _Roquel. Brune, 1977). ‘

En  segundo  termine la conducta laboral Impilca, una actividad
impersonal, es decir, los nienbros de una empresa no ,_reaccllpnar'an,

en  terminos. de’ . agrado .o desagrado, st no .de acuerdo con 1a
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funcisn que tiene que desempedar en especial, tomando €n cushta
el lugar que ocupa en la jerarquia.

€onductendo a una competencta iIndividual que trunca los intereses
de los empleados, ublcando a Jas personas como unidades alsladas
faciles de ser desplazadas a diferentes funciones, d<dando a
entender que el camblo sera benefice para el trabajador,
Tropezande con el procesoe de especlalizacion de las tareas
elevando a%i la produyccion, pero descuida el desarreoilo personal
originado 1a rutina, mecanizacldén, desintéres, desmotivacisn,
falta de Imaginacion. Aunado coh la toma de declsiones que se
encuentra en poder de (105 puestos directivos, descartando 1!a
participactéen de 105 trabajadores, recallendo en ellos €l peso de
las decisiones que pueden afectar sus Intereses y desarrolio. En
orden simultaneo aparece un conjunto de “reglas de .lueao‘"
establecidas por tos empleados bajo pena de crear un
resentimiento  eh caso de vielacion. £5 asi comoe surgen conceptos
como "un dia de trabajo Jjuston en donde 1a produccisan y  e!?
ezfuerzo realizade no debe de exceder la norma fljaga por el
Rrupo, un Individuo que quisiera sobresallr por su eficiencta
encontrara el rechazo y fla antipatia del resto de sus compaderos.
Semejante restricciin en 1a producclon ' se edifica en ios
constantes .estados estresantes que Vmamh:nen los . enpicados,
originando violar - las ordenes Impuestas Y por _lo 'tanto recurre a
sSuUs proplas  decisiones para realizar sus - actividages. El  sabotaje
no- solicitado : transtormade en desobediencia, ‘lrresponsapllldaa.
desmotivactsn, es - utilizado ‘como  valvula de‘ escaée, 1a ‘cual
permite el desahogo  del ‘estres acumulado por ;:ada ‘uno ae Ios

trabajadores,



4 SOGIEDAD

€n 13 socliedad en fa que vivimos se caracteriza por un constante
estado de¢ estres, por (0 que toda persona ve amenazada sa
mtegridad famnmillar y/0 laboral Trayendo cOomo consecuencia en
mayor o menor grado desajusties que alcanzan o mas importiante del
ser humnano, sus valores y objetlvos. ¢« (T€S1s, interacciones
humanas, Guadalupe Mondragon).

Por  eolempio, ol desplazamiento de ios hablténtes de provincia
hacla jas cludades Industriales, con 1a iHlusion de  cudbrir wuna
necesidad <condmica vy a camblo reciben una paga minima Y un
subenmpleo, LOos hacinamientos productdos por ia exploston
demografica en las cludadces marginadas, el desempleo notorie
por causa de 1a crisis econsmica, las fuerzas contraculturales
que modifican la cuttura tradicional, las huelgas universitarias
con  su respectivo cambio de iaeologia, originado nuevas
alternativas poara Jla soluciin deil problema, et atrazo de (a
ciencia Y técnologia que eva a una dependencia Internacional,
1as . migraciones fuga de la fuerza de trabajo, que ne encuentra
ocupacidn  en una industria incipiente, l(a$ raras oportunidades
t;ue se  pitindGan én o campoa A cus habltantes, . en terminos de
trabajo, escolariaag, arte, ciencia, recreacisn, La socledad
compuesta por ceres humancs que maniflestan su Inconformidad
médlante tas  bandas, las colonlas marginadas, el Consumo de‘
arogas, tos asesinatos, 1os robos, 1as violaciones, 1a
prostitucisn de adolescentes, las huelgas Intermméble-’}, que

ttenen {a  tuncion de un'aesahono.
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Los falsos reductores del estres (alimento, aicohol, ‘tlabacoe Y
droga) otorgan una aparente sensaclion de controf, un allvio, una
fuga al estres, su utitizacion lleva a 1a creencia de un
verdadero blenestar, originando al final un estado mayor ae
estres. A continuaclion 5€ menclionaran Algunos de los falsos

reductores del estres.
F. QALIMENTES

En una situacién conflictiva 1as personas tenden a ‘buscar uha
grasificactdn  alimenticla que logre una compensacisn de ;a
molesta sensaclon de estres, por nNOo  CONLar CoNl UL recursoe mis
adecuado. Convirtiendose e€n una medida. constante que logra
en actos compuisivos, el “aliviar” el estres -de es5ta forma
origina aspectos negatives como €i comer mat Yy rapido,

€uando ta persona se encuentra envuelta en udna Ssltuacién
estresante ¥ recurre a 165 alimentos para mantenerse rela.lado
esta promoviendo o que a la larga seria un exceso de peso,
ocaslonandole un esires cronice (Psicotogla chlinica, Sol  G.

arfiel).
B OLEONGL

Se considera que muchas de  1as coﬁductas agresivas son ‘forrnas
para éminorar al estres, El ingerir substanclas atcoholicas tlet;e
1a virtud : de blogquear al estres a nlvel_ del #lstema noervioso. Ei
atconol es un depresor .que  produce Ssansaclones de refajamiento,
aliviando ‘molestias 'y  dolores menores. Primero -actua sobre et
sistema nervioso centraf eliminando 1as - Inniblclones y

produciendo en e%tado de afegria con una actividad. intensa



experimentando  una mintma  autecritica y desconflarza en st mismo.
{Psicologia un enfoque conceptual, Baron Robert) Con mayores
cantidades dae aicohol en el organismo, el efecCte depresor s5e
difunde Yy empieza a dificultar et habla vy la actividad wotora,
en seputda sobreviene una fatiga en general con suedo, por Ultimo
la persona plerde el conocimiente pudiends originar la nmuerte.
El  consumo exagerado puede afectar al salud del sujeto, 12
capacidad sexual, el trabajo Yy las relaciones interpersonales
por- altimo al persona se puede sehtyr Incomoda por saber que

ingtere atconholt,

7, TOBRED

No existe un motivo general para fumar, pero el fumador consume
mis cigarrillos bajo estado de estwres. Al.parecer fa nicotina
tiene la capacldad de provocar sensaclones de blenestar
retajamiento, tranquitidadg, desahogo, ativio. El fumar en
situaciones de e¢s3tres Pprovoca cambios en €l Sistema nervioso
come taquicardia, presidn arterial atta, fas arterias se contraen
pasa Menos sangre Por 105 vasoes, por 10 que bala la temperatura
de ia . ptel, el - monoxido de carboiic generado . disminuye  fa
oxigenacién del cuerpo eoriginando el vertgo. (Psicologia  un

enfoque conceptual,. Baron Robert).



B. DROER

El consumo de dropas Se puede deber por razenes medicas, no
obstante la mayor parte se toma para cambtar de estado de animo,
(alegrarse, relajarse, conclilar ef sueio © combatir 1a. fatiga,
*acabar" con el dotor fisico o  <calmar su nerviosiswmo) Por Io
general se ingleren con el fin de sentirse mejor en diversas
situaciones estiresantes. £l consume  prelongade de drogas lega a
provocar un malestar fisico o emocional cuandé al  final decae el

estado ptacenteroc artificlal,




H.L. TECNICAS PRE’VENT'IVAS . PARA
. EL" "ESTRES ‘



A conunuaciin se menclonaran alguans de tas técnicas (conjunto
de procedimientos, recursos, replas de majoramiento que utiliza
una persona para legrar su objetivo). {Como obtener mas provecho
de 1a entrevista, Jaime Grados, 198B) que tiene el caracter de
preventivas, es decir ayuda a wmantener el poder adaptativo del
sujeto hacla sltuactiones estresantes evitando un estado  cCronico.
Yallendoce de uUn M50 directo dec la persona, es decir no  es
necesarjo el apoyo de una segunda persona esirictamente. Lo
primere que se recomienda es detectar la fuente o causa que o
produce y en lo posible resolver el problema, Se suglere tomar en
cuenta l1os  sigulentes puntos para recabar informaciin sobre el
estres:

1. En ocasiones el sujeto no es consciente de - la fuente original
del estres utilzande para elio Jos Ilamades wmecanismos de
defensa (racionallzacién, proveccldn, desplazamiento, sublimaciasn
formaciéin reactiva, intefectualizacion, compensacion, negaciond.
2. Haga una tista de los problemas que tiepne.

3. dentiftaude los que  tienen Solucion  viable.

4. Elimine aquellos que no tiene solucisn, ldentifique 1os  que
desee resolver. Encontrara que usted tiene probiemas que no desea
- resolver en realidad. ‘

5. Entrentei;)s une a uno, siende creativo, tomandoe en  cuenta
alternativas de solucion,

6. Evalue desventajas Y ventaljas que trairia consigo la  solucidin
ar problema que le causa estres.

t. Ac(ue sobrerel problema, concentre todo su potencial has}a'que

logre elminar. la causa.



*a detectado el probiema en particuiar y que desec resoiver se

pucde utitizar una [ vartas technicas preventivas gite a

continuaclsn  se . menclonaran:
S AFRGVECRKRAMENTE BDEL DINERS.

€% acertado aprovechamiento de £5%¢ recurso puede ayudar a

eitiinar el estres, 5t se

acatan fos siguientes puntos:

1. Tener en cyenta iasz Hmitaciones detl sueldo y llevar uma vida

en rajacisin a 10s INgresos econsmicos Y e buscar una apariencia

prodguctora de cansancio vy desgaste.

2, Anotar en que se gpasta el dinero.

3. Hacer un Ppresupueste que responda a 1as necestdaes.

4 Ahorrar Y no reciwrir a elio @ menes que sea estricte ¥y

fnecesario,

5. Mo fugar nl tomarse el dnero
6. Ser realista y iratar de nRo preocuparse, (o Gluime no
ta ° sofuctsn.

2. PESARROLLG RE SITUABIONES SOBIGLES.

En ocasioncs ‘el contacte social proveca un estade de estres, por

ejemplo, hadblar en pabiico, rectamar o5  derechos iIndividuales,

expresar  fibremente  sus’ puntos  de  vista. Recomendandose:

1. Anotar tas verbalizaciones negativas que. expresa o hbensa en

sttuaciones sociates.
2. ctastitcar jas autoinstrucciones - en tres areas: antes, durante

y despuss. de la Situacisn  sociat.



3. Imaginar conductas positivas que expresen 1o contrario - de las

sityaciones dificlles,

4.  Aceptar fas formutacioenes positivas.

5. Llevarias a 1a accién.

6. Mantenr una auto-observacion para tener control de las

situaciones soclates.

i VARACIONES PERICBDIERS.

Se debe programar las vacacliones, descansot y ne esperar a que
llegue 3 Casos extremos de cansancio, desgaste y agotamiento.

Se debe recurrir al alivic gue produce el descanso por las noches
¥y en Jjos momentos libres.

Si. la persona cuenta con pocas oportunidades para salir, debe
considerar los fines de semana como vacactones, brindandole
'Deneflclos que redundaran en un equilibrio fisico Yy emocional.

{Aprenada - a relajarse, Jacobson Edmund, {976).

2 EeNVERSAGIGN.

Todo -ser hunano debe de contar con personas de conﬂania para
poder desahogarse, hablar de 3Sus Ppenas, temendo ta facultad de
poder escuchar en (o5 momentos mas  dificiles. Eﬂa pe‘rs.ona
debe de ser .capaz de teolerar, aconsejar y d¢ profundizar en el

tema.

3. APROVEENAMIENTO DEL TIEMPE.

El aceptar mas actividades de [as que el ser . humano. puede

r&;allzar. proveea un inadecuado ~manejo.  del . tiempo, ~origitnando



un estado de estres, Por 10 gque €5 relevante tomatr <onciencia det

adecuado manejo del “tlempo, iniclando con:

1. Planer, determinar priovidades, etimihar pérdidas de
delegar tareas vy responsablildad.

2. El contacto con la famllia y amigos.

3. La recreacton y et descanso.

4. Las prioridades del dia.

i% AUTEOEONCEIMIENTO.

Uno de los objetivos mis Importantes del ser. humano es et
el maximo desarrolic de las caracteristicas per?;onales. €35

tograr ser el propio arquitecto de su destino dentro

tiempo,

tograr
decir,

ae 1A

s$ocledad vy de 1a historia que 10 t90co vivir, Una caracteristica

del autocoenocimiento es ¢l de gozar Yy reallzar al vision que

tiene de £i mismo apartir de un analisis reatista ae sus

capacidades Yy de (os retos que Se ha trazade. En este proceso

interviene:

1. Ser -consciente de sSUS Proples intereses.

2. Ser leal a su propio Ser ¥y a SsSu proyecto, ptlar de -las paz

interior.

3. Adoptar una . posicion distinta; es estar enajenado -, fuente de

un continuo malestar que mina energeias,

Tener en cuenta que toda persona es5ta Integrada peor

caracteristicas que lo- limitan 'y que io favorecen. (EY

‘del’ futuro, Tofler Kadowa, 1985)

: SHOCK



Una de las posibles causas det estres es ia falta de encuentro
consige mismo, El aceptar el reto de conocerce asi mismo, no &g
un sinple acto conceptual estatico, sino una continua

tnvestigacién de la persona.

15, EXPREZION DE UY SEATIMIENTE.

La expresion de cartio per uno mismo y por los semelantes incluye
1a capacidad de admrar con frescura, respelo, conftanza vy
qratitud ta vida propla y ajena; cosechar anmistad y compaderismo
es una de las cualidades humanas mas precladas <gue debemos
recoger de nuestra experiencia diaria. Una buena organzacion es
adquella dque puede contar con elecutivod capaces de expresar un
sentiminto  positive a su  equipo de trabaje, sobre 13 cualidaes
que 2a sapide descubrir vy alentar, en vez ae‘ buscar en sus
colaboradores 105 errores Yy deblildades. Esto debe de suceder en
la preopia persona, es decir, descubdbrir (as cualidades positivas
que logran cimentar la propia carrera, logrando una mejor
satisiaccion. (E! Procese de convertuirse en  persona, Rover Carin
Pero en camblo si se dedica a enejarse y agredir en base 2 Mas
debilidades y carenclas de 1as Ppersonas VIVIri en un estado
crénico de estres. Esta posiclén no Iimplica ser paternalista, al
conirarlo. busca un btienestar propio vy de los demas, seﬁalahdd
retos allos perc atravies de un profundo conhocimiento Yy fé en las
caracteristicas fumanas con presencla 'y cevcania afectivas, con

10 cual se promuevén nombres que obtlienen el mejor partido,
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Uno de 1Jos elementos mas cohstantes que 5. presentan en  las
personas que laboran en una empresa 3 el de Vivir con urgencia.
Se cita en especial a la cludad de MéExico, en donde la prisa Yy
urgencta asi como {a preocupacién, se vuelve un estilo colectivo,
Es notorio que los trabajadores se quejen de fa falta de tiempo
Involucrandose en una batalla contra &l

El hombre, habltante de nuestro Mixico, es5ta prestonado por
las urgencias de tas metas, cada vez mas ambiclesas, que lo hace
acumular tension musScular e i+ perdiendo 1a sensibiftdad a las
cosSas mas bellas de Jla viga y al mismo tiempo, presentar cepales
de - activismo, en donde el hacer mucho reemplaza Jla calidad ﬂ:al
trabajo vy la calldad de 1a vida, con la consecuente perdida dJ¢
ta capacidad creativa que 3s0l0 Se di con Ui ailto grade de
relajacton. (Masiow, A, T"El hombre autorrealizado”).

Un buen principiec para restarle importancia a la prigsa, seria
el revisar una vez por Semana lag causas de la continua . prisa,
asi como tener muy claro Yy por escrito los valofes Yy objetivos en
1a wvigaa peresena! ¥ irabajo revisandolas cada sémana, Se I;Jlgeqe.
recurrir a la  valoracién de creenclas, . costumbres, (radlclon:es.
que tenen una funélén simbélica  muy Ilﬁpor}.ante’ en la  Integracisn
familar vy comunitaria. '

La  fectura en famitsa, 1os cantos, la celebracién,  profunda
.ae ta’ navidad - de las flestas patrias,  todo elio ha siqo
reemplazado ‘por Ia éu‘omauzaclan soclal, Qestant.o con  ésto
un  ‘vaclio ‘espiritual, fa insensibiliqad ‘¥ desintearacion social,

" EJercitar  la’ cualldad  d¢ saber escuchar a los- demas es . saber




_recivir a los otros, e€s admirar las cosas que acostumbrames pasar
sin senur, o estético de la decoracisn de la propta casa u
oticina, las caites por tas que transitamos, ta belleza
espiritual de fas personas due mtegran nuestra familla,
amistades y compaieros.

- €5 Importante gozar las metas alcanzadas, el valorar el camino
Yy el proceseo para flegar a ellas. Lo que 'puede destruly ta
sensabilidag y ¢l 2020, €1 npumerar, acunular vy valofarlas en
Ermines econsmicos, restindole capacidad de disfrutar y sentir
cada paso esfuerzo y momento de a vida,

Lo mis importante es estar en movimiento y en contacto con el
principio v el fin, <on 105 otres Yy <¢on uno mismo, con_ la

materia y con el espirisu,

t7. BIORETREMLIMENTAREIBH.

Esta técnlca consiste en  utilizar  un equipoe  electronico o una
iarjeta ué control para detectas, amplificar .y mostrar a las
personas - tog cambtos imperceptibles . que ‘ocurren en su cuerpo.
en un estado de estres. . ;
Da Informacidn cuando - fa actividad muscular aumenta '(tenslén):
© cuando dlsmlnuye (relagacion). Con - tos datos obtenidos ta
mayorié de las.personas 'ap'renden‘ a alsmlﬁulr el estres. ‘ .
Beneficios de la. reu‘ba!lmentacién en ta vida  diarta:

1. La practica ' diarta. permite que . 1a sensibilidad del cuerpo’

aumente, de tal manera que contreole el estres.’

I'J

-El . retajamiento profundo Drinda a 13 mente 'Y at- cuerpo 1a

oportuniad de recuperar energia.



3. El control de a tension muscwiar proporciona  una elevacisn

de 1a productividad en el t(rabajo y et estudio.

En 10 referente a la tarfjeta de control del estres es  un
mecanisme de  bloretreoatimentaciin  sensitivo a la temperatura.

Mide el estres al responder a la temperatura de ta yema de log
daedos, basandese en el principio de que las sttuaciones
amenazadoras ocasionan que a2 sangre Irrigue 105 organos vy se
aleje de l1as extremidades, causando plel y manos frias. St
sted utitiza sy tarjeta en este momento, Marcara neero y rojo
{manos frias) ndicande dque esti tenso. 51 uste se relaja, 1a
circulacisn de la sangre en manoes y ples regresa a la nermalidad

y tas manoes se calentaran, tormnandose de <color azil (manos

caljentes), (The Stress control, Barrigs A



IV PSICOTERAPIAS PARA LA ADAPTACION HANEJO Y CONTROL
DEL ESTRES



Se recomienda que Ja conducctén de las psicoteraptas de apoyo se
lleve a cabo por personal que tenga conocimlento de 1as mismas,
tomano en cuenta dque se debe de pPrestar ayuda sin ahondar en
hipdtesis sobre ias causas latentes de la personalidad, 1a
meta princlpal es socorrer a ila persona para que se adapte a
sttuaciones estresantes en circunstanctas actuates, tas
psicoteraplas de apovyoe giran al rededor de {05 problemas de la
vida real y actual. Recurrieno al material consciente,

A continuacion  se  penclonarin  algunas de 1a psicoterantas de

apoyo que pueden ser utiizadas simuitineamente st se desea.
18, BENTRARA EN EL GLIENTE

La funcién del terapeuta e5 la de proporcionar una atmésfera
en la que la persona se slenta Wbre de explorarse a $i misma
para adquirir un conocimiento mas profundoe Yy pPaso a pase pueda
reorganizar las percepciones que tlene de si mismo Y del mundgo
que 10 rodea. €1 terapeuta se absttene de interpretar,
enfattzano la Importancia de Ila aceptaciéon emocional por  parte

e} terapeuta, de l!a potencialidad de PerIona  para un camdlo

'é@nstrucuvo. Una sintesis de los principales pasos que sigue

ta psicoterapla es:

4. El indiviuo viene en busca de ayuda '

e. Se informa al clente no esperar que el terapeuta tenpa
toda§ las respuestas a sus probiemas. Por el contrarijo,
la terapla  proporciona una sityaclon en 1a que la persoﬁa
Pueda trabalar para resolver sus propios probiemas con f{a

ayuda el terapeuta.



Se anima al sujeto para expresar con toda jibertad lo
referente a su problemitica, mediante una actitud conprensiva
¥ amistosa el terapeuta.

En este amblente tos sentimientos negativos se suelen
expresar con Hbertad y el terapeuta [0S acepta o eéclarece
Después de una exposiclon Dastante completa  de  jos
sentimlentos negativos, el cllente empieza a expresar
sentimientos mas pPositives.

El terapeuta tambidn acepta y esclarece los sentimientos
POSItiVOS. Se insiste mucho en qaue tanto {05 senttmientos
positives como los negatives Sse acepten sIin alabanza y sin
reproche y que esta aceptaciéon d2 al cilente “ia oportunidad
por vez primera en su vida de conprenderse asi mismo como
es en realldaqg”

Et siguiente pase en la terapla es 1a conprensién -y
aceptacion graual de! YO que suele lograrse en forma de
autoconocimiento.

Junto con cste desarroilo de la terapla se va aclarando los

posibies cursos de accidon que se traduc‘en‘ en -una actividad

¥ qoﬂ}poraaﬁueino'posi&ivo‘Ge ia  viga .Weai, Tueira .Gé . ia.

situacisn de . terapla, continuacion  del’ autoconoglmlenlo. una

actividad constructiva cada vez mayor por pa'rte del - cllente,

-El sujeto  siente  que necesita menoes ayuda y. reconoce -que {a

_terapia debe de terminar.




12. ROCIGHAL EMBTIVA

La premisa fundamentat de este métodoe €5 que pueda ayudar a la
pPersona para que lleve una vida mwas satistecha, ensenandoie a
discriminar Y discliptinar su mente, es decir, ta
utilizacion de " 1a razén,

£n el ger humano Se dan cuatre procesos bisicos: percepclan,
movlmleﬁto. pensamiento Yy emocién, todos  ellos  integramente
relacionados.

Ei pensamliento y la emoclen son Influenclados mutuamente, por
tanto, fas emociones desorenadas pueden con frecuencia
mejorarse, cambtande e€! proplo modo de pensar. Ei pensamiento
es ‘'una forma deé discriminar, en general mas tranquila, con menos
manifestaciones somaticas y menos activacion de - la emoclsn, ‘
Mientras aque l1a emocisn €5 un tipo de pensamiento predispuesto
0 intensamente evatuativeo. v

La meta central de ia terapla es ayudar al cllente a cornprender.
que sus  dificultades ‘son el res.unaao de  pensamtentos |y
expectativas defectuosas Yy legrar que la persora. use 1a  razon,
es declr, el estres del Indlviduo  ¢5ta en directa retaclén con
SY -pensamiento {I5gico o Irracional.

Por lo  tanto - hay que demostrar  a las personas . Quc  1as
verbatizaciones due se hacen asi  mismas  son las ‘fu‘ente";
prlﬁclp'ales ué sus dificultades emoclonqlés Yy que puden
contreotlar mediante un - pensamento.. mas - ractenal. Gonstantementie
-dentro de la terapls se ie seﬂ.ala io defectuoso de su

-raciocinle Yy mestrarle que & es culpable de su mala adaptacisn



actual, seRalandoie a reorganizar sus pensamientos Y reformular

Sus expresiones en forma wmas Iézica. A la persona se le
mestrarsi cuales son en genceral las princlpales ldeas
{rracionales que los seres humanos sulen adoptar: "Toda

persona tiene que ser amada o aceptada por todo Io que hace, en
lupar de procurar (a aprobacion per un fogro verdadero o amar
en Iugar de ser amado, una Idea mas seria las misertas
humanas tienen su origen en causas externas, en lugar de
considerar que la felicidad e5 causada vy sostenida por eif modo

de ver las cosas.

20. BE 40 REALIDRD

Los comportamtentos de una persona que pudieran catalogarse como
neuroticos o estresantes se describiran mejor 51 se les Hama
condguctas irresponsables. Todo el que necestta un  tratamiento
sufre de una Inadaptacion, es decir, no puedé afrontar las
sityaciones que se le presentan. El paciente manifestara
la incapacidad para adaptarse a Jlas circunstanclas contlictivas,
emitiendo un estfuerzo para resolver eif estres, acompaiado de  fa
evaciin de 1a rsalidad oue (e  rodea Por tanto el tratamtente
Vper.';lél.:e g?udar al -paciente a que afronte - con éxtto las
exigencias de! mundo . real én el qué vive. En. la. terapla de la
realidad se debe de apoyar‘ a lé persona a aceptér et mundo
externo y asi cumplir con sus necesidades, evitando algun_ﬁ razﬁn
’l’)-ll"iil evadir o negar su existencla. Las’ necesidades basicas Ique
enfatiza ‘la terapla sonh dos: La necestdad de amar> y ser amado ¥
ta rnecesidaa de sentir que vatemos para nosotros mismos y para

los qemas.



St ta persona no puede satisfacer adecuadamente estas
necesidades surge de inmediate un  estado  estresante. Otro
concepto basico dentro de la terapia es la responsabiitdad, que
se define, "Como ta capacidad para satisfacer tas proplas
necestdades en una forma en ia que no se inplda a o3 demas
satisfacer Sus proptas necesidades”, (Psicoterapia Betiak vy
Ssmalit).,

La terapia de 1{a reatidad consiste en ires procedimientos que
Se describirin en seguilda: El primero es el comp-rom'_;o activo
en el cuat el terapeuta se¢ compromete en forma activa con el
cllente, lo suficiente para que cste cuplece hacerr frente a3 16
reatidad y a observar que Su conducta ne es reatista. Segundo,
el terapeuta tiene gue rechazar aquellos aspectos de fa conducta
de l1a persona que no son objletivos, Finaimente se¢ f{e procura
enseiar modos mas eficaces Y realistas para satisfacer sus

necesidades,

2. AETIVA

‘El terapeuta impone a la persona un grupo de tareas que tiene
que. reatizar, o cual no permtte que el paciente s5e€ eternice en
1a terapla, se . supone que 1a realizacion y la {erminacici - de

las. diversas tareas fomenta ia independencla de la  persona.
228. EL  ITENTE PARADRJIES

Aqui. 5¢. 12 Pide G 12 PErsona. que  Intente o procure  reallzar
efectivamente  1a  aclividad que le causa eStres .y la cilal teme

hacer, con ello Su .estres se convierte ‘en un deseo paraaojico,
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por  edemple, una Ppersena que se pone estresada delante de Su
iete, se le pide que represente a la situacion de  inmediato,
procurande realizarto de una maneyra huporistica, logrande que
ta persona se fibere de su esires. (introduccion a la

psicolonia clinica, Bernstein y Nletzel),

£3. BE LR DESREFLEXIBN

£l fin es apartar la atencien de  probiemas que tiene por cliertas

cuestiones personales Y orientarias a  unas mas constructivas

24. BIETIV®

Después de algunas entrevistas preliminares, se le ple a Ia
persona responda umna serile de preguntas tomadas de su  propia
narracion. Se utiitzan ires serles de preguﬁias‘dlstlntas
para dMerentes ocasiones Y una vezr que sSe ha obtenido Ias
respuestas, se le redacta una exposiclén organizada de (oS
aspectes Impertantes Y. una serie de hipotesis  tentativas.
Al final, se - prepara un reporte definitive y completo, mediante
el  procedimiento ‘se procura ofrecer .a fa persona clef;ia;?‘

autocriticas o conocimientos  profundos de' §i misma.. (Op. Ci%,).

25, TREVE

“Un anpeeto lmporlente”de"la' pstcoterapia es de cubrlr el. porque
busca avuda la bersona en un moemento ' dado. YB deter‘mlnado %e

enfoca “hacla la <¢risls actual gque no permite. a 1 per,ona actuar,



con normaltidad, En estas circunstancias los conflictos estan
activos  y Se  consideran que <¢5tan en  condiciones muy propicias
para la Intervencisn terapeutica.

La terapia lleva a la persona a superar {a crisis y a retornar a
un estado de adpatacion; Ppuede servir para regresario a un
nivel normal de activigad.

Al ver que el estres actual a destruido el equilibrioc de la
persona, se ahonda para encontrar los factores que causan dicheo
estado . o que estin relaclonados dando origen al desorden actual,
Esta  exploracion faciHta el establecimiento de un  nueve

equilibrto. de adaptaciin. (Psicoterapia, Bellak y Small).
26 BE ERNMIBIGI@LT

St la persona tiende  a ponerse estresado en sus retaciones
Interpersonalcs puede recurrir a las rcacclones asertivas para
inhibirio. Se¢ e estimula pPara que ecxprese . sus puntos de  vista

fibremente ¥ a medida que continuda elimiha la  tenslon.
7. BESENDIDILIZOEION SISTEMATIER

tn vlarsr primeras sestones se obtlenen datos sobre |las sltua;:lfmes
’b,eslresames Yy se Jerarquizan para combatlflas.'por QJempl‘o, »s’l'
a 1a persona le causa c¢onilicto hablar con su Jefe se es.trurctura{
una Jerarqula"de imagenes empezando por las que ’provocan un"
minime de . confilicto (ver la oficina. de 'su -jefe)  hasta  las qi.;é"
producen Un estres mavor (Ver al lefe cara - a_ cara), o
Una vez que l1a persona las ‘Jerarqulza, se _|mag|rga' 1a escena . que

“le ‘proveca. un ‘problema minimo y se prosigue con la siguiente



escena, .51 expertnenta  alpun  matestar emite  una  sedal Yy se
suspende el proceso. Se 1e Invita a repetir- la escena hasta
manetfaria en forma  adecuada, Jlogrande deminar a escena que
produce el maxime estado de estres, (Psicoterapla de Inhibiclon

reciproca, Wolpe J.).

zB. MEERTIVA

A 1a persona se lo hace ver que su conducta esti obstaculizando
sSu vida diarta vy cémo el estres impide su  firmeza, con e€lo
onxlene‘senﬂmlerrnos de agreston o resentimiento hacia 105
domas. 51 el sujeto puUede exprosal; su gesagradoe cn forma
asertiva lograri suprimie el eStres. Ademnas se entfatiza las
posibles Injusticlas que se 65tan cometlendo a Su  persona y fa

Imagen tan poco digna que provecta en los demas,
®9. REPRESENTACION BEL REL

£l terapeuta suele representar ¢l papel de alguna persona due
“en especial €l sujeto no puede actuar delante de e€ella, con la

debida. #irmeza Invitandole @& 9que exprese sus’ sentimlentos

nhibidos con respecte a ta persona. En . el ensayo conductual

‘se. le.. pide posesionarse del  papel 10  mejor posibie |y  &f

‘comportamiento se - repite hasta 10grar una -actuaclon  atinada.




EONELBSEIGT

t.a influencia «que recibe el ser humane de a socledad, ia
organizacidén laborat, la famila vy de su propia personalidad
son factores que le provocan constantemente un estado de estres,
por <clemplo, 13 persona conflictiva dentro de la  empresa
entorpece 1as actividades del departamento, creando un clima de
intranqguiiidad; 105 fideres de una familia que fllan melas y
conductas a segulr creando desacuerdos, choques, hostiltgad,
Incomunicacién; la especlalizacien de 1a  tarea promueve 12
perdida del tnterés, 1a motivacisn, 1a creatividad Yy la felicidad,
Recurriendo a 105 falsos controtes del estres como €35 el
alimento, afcohol, tabaco Y droga, otorgande un aparenie control,
allvio, fugpa al conflicte, y at final flegan a sintir un gran
malestar cuando decae ! blenestar  artificiat,

Tomando en éuema que el estres es producto de 13 naturaleza
numana vy surge cueando 1a persona no es capaz de dar una
respuesta satistactoria de adaptacién, provocando deticiencilas
Tisloldptcas o psicoligicas, Y et cuerpo bhumano tiende a
contrarestar la alteracién 'y en  su  cmpeho comienza a  emidiv
respuestas de acuerdo a la Intensidad o alb tiempo de presentacién
del esumulo manteniendo o disminuyendo ¢t estado estresante.
ﬁero no  siempre el esfuerzo reatizado lo ellmlha totalmente por
1o que Se -recomienda uuluz_xr 1as tecnicas preventivas del estres
que tlenen  ia caracteristica de manejarias directamente por Ia
persona . eliminando uﬁ entrenamiento  anterlor o el - apoyo de una
segunag '_pgrso‘na. © . blen algunas psicoteraplas de adaptacion

cuya meta ‘principal €5 proporcionar apoye a la persona .para



recuperar su adaptacion a sttuaciones probiaematicas en
circunstanclas actuales. Las psicoterapias de adaptacién se
escogen en funcieon de Jas quedas vy glran al rededor de las
probiemas de {a vida real y actual El - contentdo de las
entrevistas consiste en matertal consciente,

Por aitimo el objetivo del presente trabajo es manifestar la
repercusion que tiene el estres en ia conducia de toda persona
promoviendo . conflictos en el irea familar, soclal, personal vy
taborat, daesprendiendose ia importancia caplital de proponer
algunas técnicas o0 psicoteraplas que ayudaran a Hberarse. o

- manejar aducuadamente el estres.
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