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La revistón que se ha realizado sobre el tema "Manejo del e~tres, 

un buen prtnctplo", descansa sobre cuatro capitulo~ donde el 

primero proporciona et conocimiento de los tncttadore-; del t::stres 

(personal$dad, f amllla, oraanuactón laboral y soctedad}, 

or12tnando en el ser numano un estado estresante, que seaún el 

dlcctonarto Web.ster'.s Thlrd Hew 1nternallona1, "1:1 estres surQ.e 

cuando la persona no es capaz de dar una respuesta satls'factorla 

de adaptación. provocando deflclenclas ftstolóQtcas (nauseas, 

taquicardia, tensión muscular, escalofrlos, rubor ación) o 

pslcolóQlcas (apatia, depresión, ur2enc1a, desaarado, falta de 

memoria). 

La personalidad se le considera como Ja tnteQ.ractón de .. actores 

tísicos, psiqutcos y culturales, eJercltando pautas de conducta 

adaptattvas a su entorno, o en caso contrario promovera la 

e.Ktlnclón de la adaptación. ctertamente la famllla, es el Primer 

contacto humano que ttene el suJeto, modelo que fUa actitudes 

trnporta11tes (tolerancia, buenas relactones personale~, aceptación 

~~• 1tderaz20, poslUvlsmo) que serán proyectadas 'fuera del seno 

farntllar. Por o'tra parte la oraannactón laboral se destaca ~; 

constante estado de estres atribuido a 1a · tmpostctón de 

acttvtades a cumpUr, mediante et estableclrnlent.o formal de la 

autoridad san contemplar el sentir del trabajador. Por últlmo 1a 
sociedad con sus desplazamlen1.os nacla los centros lndu:ttrlales, 

los hacinamientos al mar2en de la5 ciudades, el desemp•eo, la5 

hue12as, no qutere dectr otra cosa que la falta de adaptacton al 

medio ambiente, la tenoranc&a para la prevención de una situación 

t:ont11ct1va, en otro orden '1e tdea~. &eria la expre~lón de un 

e~tado cronu::o de eo;tre-;. 
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El ~eaun1Jo capitulo esta1>1ece ra fal5"a reduc-:::ton del e&treo;, 

recurriendo para ello al aumento, al(;ohol, tabaco y dr-oaa que 

sostienen una 5ensacton de blene.r;tar delante de cor111Jlc.:1one:0; 

eS:tresantes, condicionando al suJeto a pensar en 1a anulaclón de 

la fuente orlalnal <lel estres. 

Tenlenelo en mente a los lncltadore~ y a la falsa re<tucclon del 

estres, ~e propone en el tercer c-apituto un lnteres maxtroo en 1ao; 

técnicas preventivas para el es tres, siendo su ftnalldad el 

mantenimiento del poder adaptativo del sujeto rtacla situaciones 

problemaucas, repr·esentan<Jo ta evn ación <Je un f!stres cron1co. 

Por· ültlmo, en el cuarto capitulo f;C recomh:11da el uso t:le 1as 

psicoterapias preventtvatt, siempre y cuando la persona no e~te 

consciente del causante (Jel e-;tre~ cróntco y 11ecesue la ayuda 

de una se2unda per~ona ( Terapeuta ) corno apoyo, 



l. INCITADORES DE L ES TRES 

.. 
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f, IPl!:IJl!li®!!l~ll.Dlllilllll· 

La <UversldatJ humana, propiedad que aflora constantemente, en 

relac1on con los oemas. se conoce a suJetos amlstos-os, hostiles., 

tranquilos, exaaerados. de mente abterta, tolerante!>, de poco 

criterio o aureslvos, rublos-, altos, obesos, rnorerios, con 

diferente Idioma o nac1onallda<I, asi se elabora una opinión de 

tos diferentes factores que la constituyen y la (JlstlnQ:uen, 

descrlblerido la personalidad del Individuo. (Teor1as <le la 

Personalidad, Me t::lnan, t980}. Todo ser social, con u11a 

personlldad ü111ca. soporta una caraa const<Jerable de estres, 

proverltente de los estímulos del medio ambiente que Inciden en la 

conducta del ser humano, ocastonanoo 11rnuac1ones para v1v1r 

adecuadamente, (Efectos de la Retroaumentactón, Vicente FraQ:os6 

R. 1979) y en la me<Jlda que ta persona se relactona con et medio 

ambiente y ~u~ serneJantes se <le~arronan lazos Importantes y 

e1'tQentes, ten<11entes a un mayor estado de es1.re~. ser 

consciente de la personalidad que se posee. or121na el sentirse 

preparado para reQ:ular los acto~ propws y asi poder entender la 

personalhtaíl de lo'!; semeJantes, es decir, et trHUvlduo rectbe 

Influencia del cornportamelnto dfJ los demás y a la vez él eJerce 

fuerza en la conducta de su Q:rupo. Teniendo en cuenta el 

conocimiento mutuo de las personallda<les ~e puede obtener una 

ellmtnaclón -:Jet estres y ta adaptación a su ent.or110. 

En las relactones laborales se considera a la personalidad corno 

un factor determinante en el r.:x1to o fraca~o del empleado. 

Por lo que nlnQuna empresa te 

tnestabfe o confllctlvo dentro 

tnteresa 

de la 

contar con personal 

compai'\la, tmpllcando 



entorpecer tas actlvtdades del 

de tntranqullldad. Tomando en 
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departamento ortatnando un cuma 

cuenta los factores hereditarios 

que 

in 

determinan araunas actitudes en el ser humano. 

actnucJes los factores 

se acumulan en 

soclates 

la linea 

se ubican las 

de la vida. Por ülttmo 

adquiridas que 

los factores 

pstcolóQlcos se tntearan a los here<lltartos y soctates que en su 

conJunto permitirán a la persona adaptarse a las circunstancias 

estresantes. (ft Shock del futuro, Toflcr1 Alvln, 1983). 

La "fusión de los tres factores se for Ja desde la Infancia 

acumu1andose con sucesivas transformaciones, estableciendo 

nuevas relactones con su~ cornpaJleros enfrentando en forma 

Independiente nueva~ e"perlenctas en los diferentes arupos a los 

que pertenece. A medida que la persona Incorpore nuevos 

conoctmtentos: cutturales, famtllares, re11e1oso~. laborales, 

morales, poliUcos, econom~cos. quedara deftntda su personallda<I. 

A cont1nuac1on se hace referencia de ala:unas 

lntearan aa persona11<1ad. Untroduccton a la 

caracteristlcas que 

PslCOl5Qta, DavldOff 

t985). 

--FlSICAS~1 
ESTATURA 

COMF'LE,JON 

f''!EL 

;_,",f:.•!."1 .. J.íl 

'.Jl-Ll .. U 

! 
1 

1 
-·--j 

L-. ~On$titución física del sujeto 



La 

F'SlC•\.JiCDs--1 

INTELIGENCIA 

CONFIANZA 

AGRESIVIDAD 

J MPG I NAC ION 

INGENIO 

RESPONSAEILIDAD 

CULTURALES 

NAC l ONAL !DAD 

EDUCACJON 

IDIOMA 

RELIGIDN 

AL!MENTACION 

TRADICIDl<ES 

personalidad se 
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El control de emociones permite 

reaccione\r r;n ·forma 8der:u.C\..Ju. 

presentando ~l iPdiv1duao con 

un~ personalidad equilibrada. 

El contacto social es el que permite 

ir des~rrollando ect~tudes propias 

de\ núcleo. 

rnanlflesta at.raves <le la actitudes, 

produciendo reacciones en los demás, a favor o en cont.ra. 

una adecuada personalidad se loara, cuando se tiene la capacidad 

lle adaptarse a las sttuaclones y saber actuar delante de ellas, 

de tal mariera que satlsf"aaa a ta persona y no vtole los derechos 

aJenos. Con su conocimiento se puede lndentlflcar que el suJeto 

es et creador de pensamlen'tos, creenctas. valores, temores, 

a1eartas y como resuHatJo la antlctpaclon a respuestaG de una 

acc•ón. 
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•s1 me muectro sonriente y comprensivo" cacclór.) 
'"La persona ae mostrara atenta conm1120" (reacción} 

La proyección de una personalidad estable es el pilar de la 

adaptacton a situaciones estresantes. SI el sujeto mantiene 

una personalidad tnesta1>1e se ca1111cará 1nse12ura1 Indecisa 

sin metas a se2ulr, tnfeUz, torpe, tendera a reaccionar 

111adecuadamente en suuaclones dlflctles, <tondc 10 Importante 

es -;abertas afrontar y resolverlas 10 meJor posible y no tener 

una e11f.perlencta forzosa para encararla, contribuyendo con eno a 

mantener un estado estresante. 

Por eJetnplo, la aclltu<I que adopte el suJeto en re1aclón al 

!xno, 'ª man1te&tará en su conducta, comunicación e 

1ntepreiac1on de su Vida. ~n ocacC3nes las personas se molestan 

por las respuestas recibidas, sin reflexlonar en el Impacto que 

provoca su personalidad, orta.lnando 10 contrario de to que se 

propone. 

Aqui es donde la percepción Juea.a un aspecto Importante, por ser 

un proceso Intrincado que abarca et recibir, se1ecc1onar, 

icodlflcar y transformar en el tntertor, sos estímulos reclDldos. 

(Sensopercepclón, Shldmam, 1975). 

A menuoo ta conducta de ta per~ona depende mas de sus opiniones y 

e1epectat1vas en torno a un estimulo externo que a tas 

caracterisUcas fHaca:: del estimulo. 

~s decir. en c1rcunstanc1as estresantes se toma fraa:mentos ae 

lntormac&ón que se tratan de hacer comprenslDles en forma QIObal. 

SI et 1ndtv1<1uo tiene una percepcton deficiente de los estímulos, 

se eflcontrará en una 1nadaptac1on delante de s1tuactofles 
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confllc uvas, emitiendo re.r;puestas negativas. Las per:i;onalldades 

definidas ~on con:sc1entes de o;us cualldade.o; y 11m1tac1ones, 

contan<fo con una percepción eficiente aun en Gftuaclones 

estresantes. 

Los elementos de la personallda<I auian et cornportamelnto (Jel ser 

humano para la sat.lsfacclón de las meta~. La e"per1enc1a \le no 

poder concret1zarlas ortatna una Inadaptación mantenlendolo en un 

estres crontco. 

il!. lrl!lf:lDll.011!1 

Existen actliudes tmportant.es (tolerancia, agra(Jo, cordlallad, 

franqueza, aceptaclOn oe la autoridad) que aon el eJe central 

para una buena a<1aptac10n a ctrcunstactas estresantes siempre 

presentes en la vida diaria del suJeto, con ause11cla de ellas 

se e~pera que se sienta estresada en todo momento. 

f.sto pro<lria Incidir por ejemplo, en la orQantzaclón laboral, 

teniendo problemas para trabaJar en sltuaclone~ (Je presión, o 

bien, en la aceptacton de la auiort<1a<1 que es una actitud 

fomentada por la famllta oca~:Honando choques, desacuerdos, 

tncomun1cac16n, 

La comunlcacton 'familiar, 

actararnlen1.o y re$OIUCl6n 

con<1tct6n necesaria 

de conflictos. La 

para 

falta 

el 

de 

comun1cactón crea barrera& que entorpecen las re1ac1one5 

ln1.erpersonales y una ambtaue<lad en los mensajes. Aleunas veces 

tos rores que Jue2an tos miembros de la famllta entran en choque, 

por eJernp10, el trad1c1ona1 papel de la rnuJer ho11are~a puede 

ent:rar en con fllcto (;On las extaenclas de la muJer eJecutlva. Las 
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actitudes Qeneradas por la famllla au1aran a la persona dentro <le 

la empresa para el 1oaro del é'dto o fracaso de la actividad que 

desarrolle. La empresa por su parte eJC.IJlrá a sus empleados cada 

vez más de si, para 1011rar sus 01>Jet1vos1 siempre Y cuamdo se 

adapte a s1,uac1ones dlflcnes. CTe~er o ser, From, i:rlch, t903). 

Jl, ®lllllillllt:IDill!lll:D®llJ B.l!llll®lllil!IB. 

Al ser humano le serla compllcado satisfacer a<1ecuada e 

1n<Hv1<Jualrriente to4las sus necesldades1 para 1oerar10 so11c1ta una 

acuvtdad remunerada. La empresa conociendo esto, canaliza la 

con la (ffVISIOn del me<tlanie 

la auior1<1ad y responsaDlllda<I. i:n el amono 

mano <le oDra 

Jerarqulzacl6n de 

laDoral es facll encontrarse en un estado estresante, aractas a 

ras constantes relaciones Interpersonales. tanto en el sentido 

vertical {superiores y colaboradores) como en el horizontal 

(contacto entre compai\eros de trabaJo). Desprendlendoce que una 

buena relación es aquella que promueve la superación de las 

barreras <le comun1cac1on y la evu.aclón de malas lnt.erpretaclones. 

Un estado ee;t.ree;ante se eenera cuando la relacton es deficiente, 

ya que ataca en torrna directa al personal de la empresa. ~110 

supone el e$t.ablec1111eun.o de una autoridad rlQlda que controla, 

dlrtae Y umu.a la acción arupal, existiendo una comuii1caclón 

cJefectuosa entre t.rabaJadores y ta <11reccrnn. 

Combaur, Roquel, tirune, 1977). 

Prevenir y 

fn seeundo termino la con<1ucta 1aDora1 lmpllca, una actividad 

impersonal, es decir, 10~ m1e111Dros de una empresa no reaccionaran 

en termtnos de aarado o desae:rado, si no de acuerdo con la 
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" 
función que tl~ne que -1esempenar en espec1a1 1 tomando en cu~nta 

er luQ:ar que ocupa en la Jerarqu1a. 

conduciendo a una competencia lndlvldual que trunca ro~ Interese~ 

de tos emplea<tos, ubicando a tas per!f.ona!; como un1<1ae1e~ alslatla~ 

facues oe ser desplazadas a diferentes funciones, dando a 

ent.en<1er que el cambio ~era beneftco para el trabaJador. 

Tropezando con el proce~o de espec1a1tzac1on <1e la5 tareas 

elevando asi la produccton, pero <1escut<1a el desarrollo personar 

or1111na<10 ta rutina, mecantzactón, deslntéres, desrnottvacJón, 

falta de 1maQtnac1on. Aunado con ra toma de oecrstones que se 

encuentra en poder <le los: puestos dlrecuvos, descartando la 

parUclpactón ae ros trabajadores, recallendo en ellos el peso de 

las decisiones que pueden afectar sus Intereses y desarrollo. r:n 

orden :¡lmultaneo aparece un conJunto ue "re,uas de Jueao" 

establecldas por IOS: empleados baJo pena de crear un 

resentimiento en caso de v101ac1on. f"s as:i como suraen conceptos 

como •un día de trabaJo Jus:to" en donde la producción y e: 

es:tuerzo reauzado no debe de eKceder la norma "flJaaa por et 

arupo. un Individuo que quisiera sobresallr por su eficiencia 

encontrara el rechazo y la anttpatla del resto de sus cornpaileros. 

semeJante restr1cc1on en 1a produccton se edifica en J(lo~ 

constantes estados estresantes que manttenen los empleados, 

orlQlnando violar 1as ordenes Impuestas Y Por fo tanto recurre a 

sus Propias declstonec para reauzar sus acuvtdaaes. El sabotaJe 

no sollcltado trans"formado en desobediencia, lrresponsablltdad, 

desmottvaclón, es uUUza<lo como vatvula de escape, la cual 

permite el desahoQ:o del est.res acumulado por ca<:a uno ae los 

trabaJadores. 
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fn 1a sociedad en la que vivimos se caracteriza por un COl'"\!itante 

estado de estres, por to que toda persona ve amenazada su 

1nte2r1dad 1'ammar y /o laboral. Trayendo como consecuencta en 

mayor o menor grado desaJustes que alcanzan 10 más Importante del 

ser humnano, sus valores y obJetlvos. • (Tests, Interacciones 

saumanas, Guadalupe Mondraeon). 

Por eJemplo, el desplazam1ento de tos habitantes de prov1nc1a 

hacia 1as ctudades tndustr1a1es, con ta llustón <Je cubrir una 

nocc:;1aad economtca y a cambio rectDen una paea mir,trna y un 

&UDemp1eo. Los hacinamientos producidos por la eKploslón 

demoQr~flca en las ctuda<Ses maratnadas, el desempleo notorio 

por causa de ta crisis economtca, las -tuerzas contracu1tura1es 

que modifican la cunura t.ra<11c1ona1, las nue12as untversn.arlas: 

con su respectivo cambio de tdeo1oa1a, or121nado nuevas 

an.ernauvas para la so1uc1on del problema, el atrazo de la 

ciencia y tCcnoloi;ua que lleva a una dependencia lnt.ernactonal, 

las tnlRraclones fusta de ta fuerza de trabaJo. que no encuentra 

ocupacton en una lndu~trla Incipiente, las raras oportunidades 

-,ue se Üí'inGa¡¡ .on el C.'!~[)'JI ;:ti -;us habitantes, en termlnos. de 

traba Jo, escolarlda<J, arte, ctencla, recreacton. La socleda<l 

cornpuesta por seres humanos que manifiestan su 1nconform1<1a<1 

mediante las l>andas, las colonias maratnadas, el consumo de 

droa:a~. los ases:1nat.os, IOS robos, las v101actones, la 

prosutucaon de ado1escentes 1 1as hUelQ:as 1ntcrm1nabte~. que 

tienen la tunctón oe un <1esah0Qo. 



n. R E D u e e l o N FALSA O EL ESTRES 
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Los falsos reductore-:. del e~.ares {a1trne11to, alcohol, tabaco Y 

drofla) otorQ.an una aparente sensación de control, un allvlo, una 

tu a a al estres, su u'tlUzaclón neva a la creencia de un 

verdadero bienestar, orlt:Unando al ftnal un estado mayor de 

estres. A continuación se mencionaran au~unos de los falsos 

reductores del estres. 

S\· l!lll.Dt:llt!!l1T@l!!i 

l::n una situación confltcttva las personas tlen<len a buscar una 

2rat1ftcac1on allment1c1a que toQre una compensacton de la 

molesta sensacl6n de estres, por no contar con un recurso má.s 

adecuado. convtrtlendose en una rnedlda constante que 102ra 

en actos compulslvos, el "aUvtar" et estres de e~ta forma 

ort21na aspectos neaauvos como el comer mal y rapldo. 

t:uando la persona se encuentra envuelta en una sttuactón 

estre~ante y recurre a tos aumentos para mantenerse relaJado 

esta promoviendo lo que a la 1ar2a serla un exceso de peso. 

ocas 1onandole un e~ tres cronlco CPstcolOQla cllntca. Sol G. 

arflel). 

¡¡¡. ll'Jll.ltl!Jiii@ii. 

se cof"l~ldera que ITIUChas de tas conductas a2res1vas son formas 

para a¡nl11orar al e~tres. El 1n2erlr substa11ctas a1coho1tcas tiene 

la virtud <le bloquear al ese.res a nivel del sistema noervloso. El 

atconol es un depresor que produce sen&aciones de relaJarnte_nto, 

allvtarido rnole~uas y dolores menores. Primero actua sobre et 

51-;teJna central 1r1n1b1c1ones y 

pro<1ucleru:10 en e'"#tado de atea.ria con una actlvltJad lnten!;a, 
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e)(perlrnentando una rnlntma autocru1ca y de~conflanza en !11 rnt.'!;mo. 

(Pslcolot?,la un e11foque cone;eptuat, oaro11 Robert). Con rnayore:!t 

cantidades de alcohol en el or~ant5rno, et efecto cJepresor !';~ 

difunde y empieza a atflcultar el nabla y la actlv\dafJ motora, 

en seQ.ulda soDrevtene una fa.tic.a en general con sueño, por últlrno 

la persona pterde et conoctmlento pt.t<Uendo ortQ.lnar la muerte. 

El con.~umo exa2erado puede afectar al salud del suJeto, ta 

capacidad sexual, el traoaJo y 1as re1ac1ones Interpersonales 

por· úl'llrno al perso11a se puede sentir tncomoda por sal>er que 

1na1ere- alcohol. 

r-;o ex.tste un motivo aeneral para fumar, pero el fumador consume 

mas ct2arrtllos baJo estado de estres. Al parecer la nicotina 

ttene la capaclda<! (le provocar ~ensac&or1es de bienestar 

relaJamlento, tranqullldad, desahoa,o, alivio. tu mar en 

situaciones de e~tres provoca carnt>tos en el ststerna nervioso 

corno taquicardia, presión arterial atta, 13$ arterias se contraen 

pasa menos san2re por los vasos1 por lo que baJa la temperatura 

de I~ Piel, el roonon.1ao ae carbura:;¡. aenerf'f10 dtsmtriuye la 

oxutenactón del cuerpo orlQtnando el vert120. 

en'foque conceptual, earon Robert). 

{PSICOIOQia un 
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lll. llllll@lli® 

El consumo de dro2a.s se puede deber por razones medicas, no 

Obstante la mayor parte se toma para cambtar de estado de animo, 

CaleQrarse. relaJarse, conc111ar e1 sueño o comDat.tr la fatlaa, 

"acabar• con el dolor flslco o calmar su nerv1os:1smo). Por lo 

aeneral se h121eren con el fin ae sent.lrse meJor en diversas 

snuaclones estresante::. El con~umo prolon2a<1Q 'le e1ro12as 11e1:2a a 

Provocar un malestar f'iSlco o emoclonal cuando al flnal <1ecae el 

estado Placentero artlflclat. 



Ill. T E e N 1 e A s PREVENTIVAS PARA 

EL ESTRES 
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A cont1nuac1on se mencionaran atauan:r; de las tecnlca~ CconJt111to 

<le procedlrnleritos, recursos, rea:las de maJorarnlento que utiliza 

una persona para lourar su oDJettvo). (C::omo obtener mas provecho 

de 1a entrevista, Jaime C3rados, 19BB) que tiene el caracter de 

preventivas, es decir ayuda a mantener et poder adaptativo del 

suJeto hacia situaciones estresantes evitando un eGtado crónico. 

vauendoce de un uso directo de la persona, e~ decir no e:o:.: 

necesario el apoyo de una seaunda persona estrictamente. Lo 

primero que se recom1cn<1a es detectar la fuente o causa que lo 

produce y en lo pos11>1e resolver el problema. se su21ere tomar en 

cuenta tos sla:utentes puntos para recabar lntormaclOn sobre et 

e~tres: 

t. f:n ocasiones el sujeto no es consciente de la fuente or121na1 

del estres utllUando para ello los nama<los mecanismos <Je 

<1etensa crac1ona11zac1on, proyecclOn, <JespJazamtent.o, su1:>11mac1on 

forrnactón reactiva, 1nte1ectuallzacton, compensación, ne~aclón). 

2. Ha2a una Usta <le los problemas que ttene. 

J:, Identifique lo~ que tienen so1uc1on viable. 

1. f.llrnlne aquellos que no i1ene so1uc16n, Identifique los que 

desee resolver. t:ncontrara que usted ttene problemas que no desea 

resolver en realtdad. 

5. fnfrentelos uno a uno, stendo creattvo, tomantJo en cuenta 

alternativa!. de r,01uclón. 

6. t:value desventaJa-; y ventaJas que tralria const~o la sotuctQn 

·"'' problema que le causa es tre.".I. 

t. Actue sobre el Problema. concentre todo su potenc1a1 ha5ta que 

102rc e11rntr1ar la caur,a. 
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ra detecta<Jo el probterna en parttcu1ar y que <Je5ee re~olver se 

puetJe Ul.Utzar u11a o vartas tec111~a~ preventivas: que a 

conttnuaclón se rnen<;:1onaran: 

E• acertado aprflvecnamtent.o <te e!;te recur$O puede ayudar a 

ellrntnar el estres, s.t ~e acatan fo5 slgutent.es puntoa: 

1. Tener en cuenta tas- UmltactQtie~ llet sueldo y llevar una vtda 

en ra1ac16n a lo~ lnQresos econi:imtcoa y no bus.car una apartení;ta 

proauctora de canGancto y <Jes:Raste. 

2, Anotar en que -se 12as:ta e\ dinero. 

3. Hacer un presupuesto que responda a la!;. nece!>tdaes. 

1. Ahorrar Y no recurrir a ello a menos que sea es.trlc'to y 

necesario. 

5. No JuQar ni tomarse el <linero 

6. ser realista y tratar de no preocuparse, lo ütumo no es 

Id SQIUcton. 

ID· llltt!!ii!llillll©ll.11.® Gltt !!iO'úlllli!l~O©llllE!li !!i©l!:il®ll.lti!io 

E.n ocasiones el Contacto soclal provoca un estado de e~tres., por 

eJemp10. ttal>tar en público, reclamar los <Jerechos: tndtvt'1uates. 

e"presar Ubrernente GUS puntos de vt~ta. Re<:omen<tan<1ose; 

1. Anotar ta~ verba11zac1one~ ne&?a·uvas que e:itpresa o ptensa en 

s1tuac1one!; soctales. 

2. Cla?";lflcar las aut.otnstrucctones en tres áreas: antes, durante 

y después de ta !;tt.uactón s;o<;la1. 
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3. trnaQlnar conductas po5ltlva5 que expresen lo contrar·lo de la~ 

sttuactones dUtclles. 

1. Aceptar ras forrnutaclones pos:tuva~. 

5. Llevarlas a la acctón. 

6. Mantenr una auto-observación para tener control de la~ 

situaciones soc1a1es. 

fl, 'l'l!llCl!llCD@!IJIE!li ll'lt!llD@llJDl!:l!l!li· 

Se debe pro12,ramar las vacaciones, descansos y no esperar a que 

Ue12ue a casos e.1'tremos de cansancio. <1es2aste y aaotamlento. 

Se debe recurrir al a11v10 que proeluce el descanso por las noches 

)' en los momentos Ubres. 

St fa Persona cuenta con pocas oportunidades para saur, debe 

considerar los fines de semana como vacaciones, brlndan<1ole 

beneficios que redundaran en un equlllDrto fislco y emocional. 

(Aprenaa a relaJarse, Jacobson fdmund, t976). 

111!· IC@!IJ'l'ltlll!lillllll':D@111• 

Todo ser hunano debe de contar con per~onas de confianza para 

poder Clesahoaarse, hablar de sus penas, teniendo la facultad de 

poder escuchar en tos momentos mas crtficncs. C:&ta persona 

debe de ser capaz <Je tolerar, aconseJar y de protun(Jlzar en el 

tema. 

lll• llllll'llll!lWIEl!:llllllll!IDlt!IJYl!l llJIEn. 'IJ'DIEl!lll'®· 

f:l aceptar mas acth•lda<le~ de ras que el Ger humano puede 

r•~auzar, provoca un 1nauecuado maneJo <1e1 tiempo, ortQlnan<10 
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un es1.a<10 de estres. Por 10 que e!i retevante tomar conciencia del 

adecuado mane Jo del ·tiempo, hitclando con: 

1. P1aner, determinar prioridades. ellrnlnar perdida.-; <le tiempo, 

<1e1e12ar tareas y responsabtlldad. 

2. El contacto con la famllla y arnlU;O!O. 

3, La recreación y el descanso. 

1. Las prtortdades del dta. 

uno de los 01?Jet1vos más Importantes del ser humano es et loQrar 

el má1dmo desarrollo de las características per!';onalec, es decir, 

locrar ser el propio arquitecto de su destino dentt"o de ta 

soctedaa y de la historia que 10 toco vtvlr. una caracteristlca 

del autoconoc1m1ento es el de aozar y reauzat' al visión que 

tiene <le si mtsmo apartlr de un anausts realista de sus 

capacidades y de tos re1.os que se ha 1.raza.do. En este proce~o 

tnterv1ene: 

t. ser consctente de sus propios tntere~es. 

2. ser leal a su propio ser y a su proyecto, puar de las paz 

anterior. 

3. Adoptar una postctón distinta,· es estar cnaJenado , fuente de 

un continuo malestar que mtna enerQias. 

Tener en cuenta que t. oda persona esta tn'teQraaa por 

caracteris'ttcas que 10 Umltan y que to favorecen. 

<1e1 futuro, Totler Ka<lowa, 1905). 

([I ShOCI< 
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una de las posibles causas del estres es ta falta lle encuentro 

conslQo mismo. El aceptar et reto de co11ocerce asi masrno, no es 

un s:trnPle acto conceptual es tatlco, ~ano una continua 

111vest1~actón de la persona. 

l!!i. IEl!ll'll!IE!!iD®lll llllE lll!lll !!ilErllVUt::lUIElllV®· 

La ex.presión de carti'\o por uno mismo y por tos semeJantes Incluye 

la capa.¡;l<la(J de acuntrar con frescura. respeto, conf"lanza y 

Qrautud la vida propia y aJena: cosechar amtst.ad y compatiertsmo 

es una de las cuaudades humanas más preciadas que debemos 

reco2er de nuestra experiencia diaria. una buena or12an1zactón es 

aquella que puede coniar con eJecuuvos capaces de e7e.presar un 

senttrntnto positivo a su equtpo de trabaJo, sobre la cuauaaes 

que a sabido descubrir y alentar, en vez de buscar en su~ 

colaboradores 10.s errores y <1ebllldaC1es. Esto debe de suceder en 

1a propia persona, es decir, descubrir las cualtdades positivas 

que loaran cimentar la propta carrera, toQrando una meJor 

:.aU&iacc:en. tf! Pr.-,ceso de convertirse en persona, Royer caro. 

Pe·ro en cambio s1 se ded•ca a enoJarse y aareeltr en Dase a tas 

deDlltdades y carencias ae 1as personas v1v1ra en un es1.ado 

crónico de estres. f:s1.a poslclOn no Implica ser paternausta, al 

contrario, 1>usca un 1>1enestar propio y de 1os demas, sei'\alan<lo 

retos anos pero através de un profun<10 conocimiento y fe en las 

caracterlst.lcas humaflas con prese"cla y cercania afectivas, con 

10 cual se promueven hombres que Obtienen el rneJor partido. 
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llli• WDllJ® !!iDlll ®ll:l!:fi.1!1111!lll:Il@llJ, 

Uno de los elementoG mas constantes que se presentan eri la~ 

personas que laboran en una empresa es el ae v1v1r con ur&enc1a. 

se cita en especial a la ctuda<J de MCxtco, en <Jon<Je Ja Prtsa y 

ura:encta asI como fa preocupación, se vuelve un es.tilo cotect.tvo. 

Es notorio que los trabaJadores se quejen de ta falta de tiempo 

1nvorucran.aose en una batalla contra ,;1, 

f:f hombre, habitante de nuestro Mé:ii:lco, está presionado por 

las uraenctas de ta!; metas, cada vez más arnbtclosa~. que lo hace 

acumular tenSton muscular e tr per<Jten<Jo 1a !:enslbllt<Jad a las 

cosas mas bellas ae la vt<Ja y al mtsrno tiempo, presentar seiliales 

de ac'Uvtsmo, en dorHJe el hacer mucho reemplaza la callctad del 

trabaJo y la callda<J de ta vida, con la consecuente pere11e1a <Je 

1a capac1<1ad creativa que solo se <lá con u11 alto ,;i:ratlo oe 

relaJaclón. (Masrow, A, "Et hornbre autorreaflzado"). 

Un b•.ien prtnclpto para restarle Importancia a Ja Prisa, seria 

el revlc.ar una vez por semana las cauGas d'e la conunua prisa, 

así como tener muy claro y por escrito lo~ valores y objetivos en 

Ja v•da p~r~on~:. ;.· ti'dúaJo rev1sandolas. cada :";emana. Se PU;ede 

recurrir a la varoraclon <1e creencias., costumbres. tradiciones, 

que tienen una función slmbóllca muy Importante en la lntearaclón 

fam111ar y comunitaria. 

La lectura en familia, fQS cantos, la celebrac1on profunda 

<Je ta navidad de las fiestas patrias, todo ello ha shJo 

reemptal'ado Por ta automatfzacliln soc1a1, Qestanto con esto 

un -vacío e:-;ptrttuat, fa tnsen~lbllhl'ad y des1ntearactón social. 

EJercttar la cuaU<lad <Je saber e:;cuchar a Jos <lemas es saber 
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recmtr a los otros, es admirar tas cosas que acostumbramos pasar 

stn senttr, lo estcttco de la decoración <le la propia casa u 

oficina, las canes por las 

esp1rnua1 de las personas 

arna~tades y companeros. 

que transitamos, la 

que 1nteQran nuestra 

belleza 

famllla, 

Es Importante Q.ozar las metas alcanzadas, el valorar el camino 

Y el proceso para HeQar a euas. Lo que puede destruir la 

sensabtlldad y el gozo, el numerar, acumular y va1orar1as en 

términos economtcos, restándole capacidad de disfrutar y sentir 

cada paso esfuerzo y momento de la vida. 

Lo mas Importante es estar en movtm1ento y en contacto con el 

pr1nc1p10 y el fin, con tos otros y con uno mtsmo, con la 

materia y con el espirn.u. 

17. IDD®llllE'D'lll®l!lll.Dt::liElll'D'l!lll:D®lll· 

Esta técnica consiste en utllfzar un equipo electróntco o una 

tar Jeta de control para detectar, arnpllflcar y mostrar a las 

per~onas los cambios Imperceptibles que ocurren en su cuerpo 

en un estado de estres. 

oa lnformactón cuando la actividad muscular aumen'ta (tensión) 

o cuando dlsmtnuye crelaJactón). Con los datos obtenl<los ta 

mayoría <le las personas aprenden a disminuir el estres. 

Oe1,eflclos de la retroa11meniac1ón en la vtda diaria: 

1. La practica diaria Permite que la sen.,tbllldad <Jel cuerpo 

aumente, de tal manera que coTitrole el estres. 

z. El relaJa1111ento profundo brinda a ta mente y al cuerpo la 

oporturilad <le recuperar enerQía. 
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3. [I control de la tensión rnu~cular proporcaona una e1'evac1on 

de la producllvldad en et trat>aJo y el e5tudto. 

En 10 ref-erente a la tar Jeta de control del e5tres e5 un 

rnecantsmo de bloretroaltmentaclón sensitivo a la temperatura. 

Mide el estres al responder a la temperatura de la yema de los 

dedos, Dasandese en et prtnctpto de que las situaciones 

amenazadoras oc.a~1onan que la '.";anare lrrtQl.te los órQanos Y se 

a1eJe de las extremtaades, cau~ando plel y manos frias. St 

u:;tc<1 uttltza su tar Jeta P.11 este momento, marcará ne aro y ro Jo 

(manos trias) tnd,cando que está tenso. SI uste se relaJa1 ta 

c1rcu1ac1ón de la sant;tre en manos y ptes rea.resa a la normalidad 

y las manos se calentarán, tornandose de color azül (manos 

calientes). (The Stress co11tro1, BarrlQ:s A.). 



IV PSICOTERAPIAS PARA LA ADAPTAC!ON HANEJO Y CONTROL 

DEL ESTRES 
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Se recomlenCla que Ja conducción de la5 psicoterapias de apoyo ~e 

neve a cabo por personal que tenaa conocimiento de las mtsmas, 

tornano en cuenta que ~e debe de prestar ayu<ta ~In anon<Jar en 

hlP6tes1s son re las causas latentes de la per~onalldal'.t, ta 

meta prtnctpal es ~ocorrer a la per•;ona para que o;c adapte ~ 

s1tuac1one~ estresantes en circunstancia~ actuales, 

psicoterapias de apoyo ~lran al rededor <Je los proo1ema~ de la 

vu1a real y actual. Recurrleno al material consciente. 

A continuación ~e rneru::1011ara.n aleunas •Je la p";tco~ eraptas d~ 

apoyo que puefJen ser utlllzadas simultáneamente si se desea. 

IW• ll:IElll'IJ'IJll!lllll!l IElll IE!l. ll:ll.DIElll'IJ'IE 

La función del terapeuta es la de proporcionar una atmósfera 

en la que la persona se sienta Ubre de explorarse a si misma 

para adquirir un conocimiento mas pro'fun<to y paso a paso pueda 

reorQanlzar fas percepciones que tiene de si mismo y del mundo 

que lo rodea. El terapeuta se abstiene de Interpretar, 

enfattzano la Importancia de la aceptaclOn emocional por parte 

iet terapeuta, 'le !a :>otencta!!c!ad de !a pcr~on~ p~r,:}, un carn:,-10 

constructtvo. Una síntesis de ros prtnctpales pasos que Sl!?.tte 

la psicoterapia es:: 

1. t:I lndlvluo viene en busca de ayuda 

2. se Informa al cuente no es:perar que et terapeuta tenea 

todas las respuestas a sus problemas. Por el contrario, 

la terapia proporc1011a Ul'la snuaclOn en la que la persona 

pueda trabaJar para resolver sus propios problemas con la 

ayuda el terapeuta. 
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3. se anuna al suJet.o para expresar con toda ltbert.a<J 10 

referente a su problemátlca, mediante una actttud conprenslva 

y amtstosa el terapeuta. 

'1'. fn este ambiente los sentimientos neQatlvos se suelen 

e"'presar con libertad y el terapeuta los acept.a o esclarece 

5. Oespucs de una eJCposlclón bá.stante completa de Jos 

sentimientos neQatlvos, el cuente empieza a expresar 

sentimientos mas positivos. 

6. IEI terapeuta tamblCn acepta y esclarece los sentimientos 

positivos. Se tnstst e mue no en que tanto los senttmlentos 

positivos como los ne2at1vos se acepten sin alabanza y sin 

reproche y que esta aceptación dC al cliente º'la oportunidad 

por vez primera e11 su v1<1a <le comprenderse asi mismo corno 

es en realldad" 

7. f.I st2u1ente paso en la terapia es la comprenstón y 

aceptac1on araual <Jel l'O que suele 102rarse en forma de 

au t oconoctmlento. 

o. Junto con este desarrollo de Ja terapia se va aclarando los 

postbles cursos de acción que se traducen en una actividad 

sltuac•ón de terapia. conttnuaclón del autoconoc.lmlento, una 

actividad constructiva cada vez mayor por parte del cuente: 

9. ·El sujeto siente que necesn.a menos ayuda Y reconoce que la 

terapia debe <le terminar. 
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lill· !lll!ill:fi@HllOOll- !Et1@1TfiWOO 

La prernl5a furuJamental de e5te método es que pueda ayudar a la 

persona para que neve una vtda mas satlsfec:ha, enseñándole a 

discriminar y dls:clpllna.r su rnen-i.e, dectr, 1a 

utttlzactón de 1a razón. 

En f!:1 .ser humano se dan cuatro proce!'>o:; l)áo;lco5: percepctón. 

mov1rnten1.o, pensamiento y emocton, todos euos tnte!!ramente 

re1ac1onados. 

El pensamiento y ta emoción son lnf1uencta<1os fl'IUtuarnente, por 

tanto, las emociones desorenadas pueden c;on frecuencia 

rneJorarse, cambiando el propio modo de pcn5ar. E:i pen~arntent(\ 

es una 1'orma de Cltscrlrntnar, en c.cneral mas tranquila, con menos 

manates1.ac1ones somáticas y menos activación de la emoción. 

Mientras que la emoc1611 es un tipo de pensamiento predispuesto 

o lnt.ensarnente eva1uattvo. 

La meta central de la terapia e!i ayudar al cliente a comprender 

que sus d.lftcu1tades- son el resultado de Pensamtentos y 

expectativas defectuosas y loarar que la persona use ta razón, 

es decir, el estres: del lndlvtduo está en dtrecta relación con 

?~• pensamiento tlóQ!Co o trractonat. 

Por 10 tanto hay que demostrar a 1as personc1t.c q;.::c !a'"; 

verbaltzactones que se hacen así mismas s:on tas 'fuente~ 

prtnc1pa1e& <Je SlW dlt'tcultades emocionales y que puaen 

controlar mediante un pensamiento mas racional. constantemente 

dentro de la terapia s:e 1e ~eñala lo ae-tectuoso de su 

ractoctnto y mostrarle que e1 es culpaDle de su mala adaptacton 
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actual, señalandole a reorganizar SU$ pensamientos Y reformular 

sus e11tpres1ones en torrna mas roatca. A Ja persona se le 

mostrará cu ates son en 2encra1 las prlnc1pa1es Ideas 

trraclonales que los seres humanos su len adoptar: "Toda 

persona \lene que ser amada o aceptada por to<lo lo que hace, en 

lue,~r de procurar la apro1>ac1ón por un 1012ro verdadero o amar 

en lugar de ser amado, una Idea mas seria la~ miseria~ 

htnnanas tienen su ort.Q:en en causas externas, en 1u2ar de 

considerar que fa fellclda<J e5 cau5ad~ y sostenida por el mo<Jo 

ese ver tas cosas. 

li!D· llJIE 11.IXI llllEIXll!.0111®111 

los comportamientos <le una persona que pudieran cataloa:arse como 

neurotlcos o estresantes se describirán meJor si se les llama 

conductas Irresponsables. To<lo el que necesita un tratamiento 

sufre de una Inadaptación. es decir, no puede afrontar las 

sttuaclories que se le presentan. fl paciente manifestará 

la 1ncapactdad para adaptarse a las circunstancias confllct1vas, 

em1ttendo un ec'fuerzo para reco1ver el estrec, acompai\ado de la 

pers12ue ayudar ar pacterltt"' a que afronte con exuo las 

e.11.taenc:::las del mundo real e11 el que vive. En la terapta de la 

reaUdad se debe de apoyar a la persona a aceptar el mundo 

e11terno y asI cumpUr con sus necesldades 1 evitando a12un~ razon 

para evadir o 11e2ar ~u existencia. Las neceslt.lades bas1c_as que 

enfatiza la terapia s<m dos: La necesidad de amar y ser amado Y 

la neceslda<1 <1e sentir que v~lemos para no&ot.roo; mismos y para 

los dema.s. 
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SI la persona no puede satt--;faccr a<1ecua<1arnente estas 

necesidades sur e.e de lnmc(Jiato un estado estres.a111e. Vtro 

-:onccpto b.1.slco dentro de 10) ter.,pla es la re5ponsant1tcJa<.1, que 

se define, "C:orno la capacidad para satl:-;facer las propias 

neceslda<les en una forma en la que no se Impida a los dernas 

.satisfacer sus propias ncceshlades". 

Srnall). 

(Psicoterapia Bcllak y 

La terapia ele la reall<lad consiste en tres procedlrnlentos que 

se des<::rtblrán en se2u1<1a: El primero es el comprorn1so acuvo 

en et cual el "terapeuta se compromete en forma activa con et 

cuente, lo suficiente para que é$t.e etnph::ce haceT fí·ente a tu 

realidad y a 01>servar que su conducta no es realista. sea.undo, 

el terapeuta tiene que rechazar aquellos aspecto!; de la condUCtflll 

de Ja persona que no son obJet1vos. F1na1mente se le procura 

ensei\ar modos mas eficaces y realistas para satisfacer sus 

necesidades. 

El terapeuta Impone a la persona un arupo de tareas que tiene 

que realizar, 10 cual no permite que el paciente se eternice en 

ta terapia, se supone que la rea11zac1on y ta .. ~r111it1a~ió•1 úe 

las <11versas tareas fomenta la Independencia de la persQna. 

¡¡¡¡¡¡, 11:11. Drll'ITIE:ltl1T© IPIJillll®llJ©ollDll:© 

Aqui se le Pl<lc ü la persona que lnten1e o procur~ realt7.ar 

efecuvamente la actividad que le cau~a estres y la cual teme 

hacer. Con eno su estres se convierte en un deseo paraCloJlco, 
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por eJemp10, una persona que se pone estresada <Jelantc <Je au 

Jefe, se le phJc que represente a la snuaclón de 111mec1tato, 

procuraru10 reauzarto de una manera humori'$tlca, loarando que 

la persona se libere de su estres. (lntroCIUCCIOn a 'ª 
pslcolOQia cllnlca, Bernstetn y Nletzel}. 

i!!JJ, llllE 11.il!l llllE!!ill!IEIFll.IEXO@OO 

CI fin es apartar la atenc1on <le problemas que tiene por ciertas 

cuestiones personales y orientarlas a unas mas constructtvas 

Después de alaunas entrevistas prellmlnares, se le ple a la 

persona responda una serle <le preauntas tomadas de su propia 

narrac1on. Se uuuzan tres ser tes de preQ:untas <ltsttntas 

para diferentes ocasiones Y una vez que se na obtenido ras 

respuestas, se le re<Jacta una exposlclOn oraanlzada de 10.s 

aspecto!'; Importantes y una serie de hipo tesis tentat.tvas. 

Al ftnal, se prepara un reporte deftnlttvo y completo, mediante 

el procedimiento se procura ofrecer a ta persona ciertas 

autocrn1cas o conoc1m1entos prof'un<los de si misma. (Op. cit.). 

i!!$. Wll!IE'l'IE 

,,,., aio;pet'to lmportente de la psicoterapia es descubrir el por,.ue 

busca ayuda ta persona en un momento dado. Ya determinado se 

enfoca hacia 1a cr•~•s actual que· no permite. a la persona actuar 
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con normalidad. En estas circunstancias los conflictos están 

activos y ~e consideran que están en condiciones muy propicias 

para la Intervención terapeutlca. 

La terapia neva a la persona a superar la crtst5 y a retornar a 

un estado de a<1patac1on: pue<Je servir para reare!f:arlo a un 

ntvel normal de actividad. 

Al ver que el estres actual a destruido el equlUbrlo de ta 

persona, se ahonl'.la para encontrar los factore:o;- que causan l(JICho 

estado o que estan re1ac1onados dando orlQen al <Jesoritten actual. 

Esta eKPloraclOn fac11na el establec1m1ento ae un nuevo 

equ111brto de a<Japtacton. CPstcoterapta, BellaK y small). 

il!lli• llJIE: Ulllll!OIDO!l:O®ltl 

SI la persona tiende a ponerse estresado e11 sus relaciones 

Interpersonales pueae recurrir a las reacctone!a asertivas para 

lnhlblrlo. Se le esttmula para que eKprese sus puntos de vista 

llbremente y a medida que continua ellmlna la tensión. 

il!7 • llJIE!!ilElll!!iDIDOIL.07ll!lll:O®lll !!iD!!i1J'IE:t:1®1J'Oll:l!l 

f.n las primeras sesiones se obtienen datos sobre las situaciones 

estresantes y se Jerarquizan para combatlrlas, por eJemplo, st 

a la p~rsona le causa conflicto hablar con su Jefe se estructura 

una Jerarqula de tmaQ:enes empezando por las que provocan un 

minlmo de con'fllct.o (Ver ta of'tctna de su Jefe) hast.a las que 

producen un estres mayor {Ver al Jefe cara a cara). 

Una vez que ta persona las Jerarquiza, se lmautna la escena que 

te provoca un problema rninlmo y se proslaue con la stuutente 
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escena. .,t exp~rtment.,~ a1aun male~tar emite una !ie~al Y Ge 

suspen<Je el proceso. se le Invita a repeur la eGcena ha~ta 

maneJarla en forma a<lecua<Ja, loQ:ranl'Jo dorntnar la escena que 

produce el rn.l.JC.tmo estacJo <le estres;. 

reciproca, Wolpe J.). 

il!lll· ll!!lllElllVDVl!l 

(Pstcoterapla de lnhlbtcton 

A la persona se lo hace ver que su conducta está obstacu11zan<10 

su Vida diaria y cómo el estres Impide su firmeza. con ello 

obtiene sentlrntentos de aQ:reston o resentimiento hacia los 

acmas. SI el suJeto puede expresar su ac!;aQrado en forma 

aserttva loararl. suprtmtr el estres. Además se enfatiza las 

poslbles lnJusttctas que se están cometiendo a su persona y la 

1111aQen tan poco <llQna que proyecta en los <lemas. 

il!ll· llllEll'll!IE!lilElllVl!lll:D®ta llllEll. 111®11. 

~• terapeuta suele representar el papel <1e a12una Persona que 

en especial el suJeto no puede 

debida firmeza 1nvltan<101e a 

actuar delante Ge ella, con la 

que exprese sus· sentimientos 

Inhibidos con respecto a la persona. En el ensayo conductua1 

_·se le p&de posesionarse (Jet , papel 10 meJor postbie y el 

c.omportamlento se reptte hasta to2rar una actuaclon a·üna<tá. 
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ll:®lllll:ll.\lll!!ill®lll 

La tnfluencta que recibe el ser humano de la ..,ocledad, ta 

or&antzactón laboral, la famtlla y de su propia personalh:lad 

son factore.'!P que le provocan con.o;tanternente un estado de estres, 

por eJemplo, 1a persona confttct1va dentro de la ernpreo;;a 

entorpece las acttvtdades del departamento, crean(lo un cuma de 

lntranqullldad¡ loG lideres de una farn111a que tUan metas y 

cof"lductas a scQulr crea11do deGacuerdos, ctloques, hoo;ttUdad, 

lncornuntcactOn; la espec1auzactón <Je la tarea prornut;:ve la 

perdida det tnteres, la mot1vac1on, la creatlvtdad y ta 1e1tctda<J. 

Recurriendo a los 'falsos controle!>. del estres corno es el 

aumento, alcohol, tabaco y droQa, otoraando un aparente control, 

anvto, fuaa al confllcto, y al f1na1 lleaan a slntlr uri 12ran 

malesi.ar cuando decae el bienestar artlflctal. 

Tomando en cuenta que el estres es producto de la naturateza 

humana y sur2e cueando la persona no es capaz de dar una 

respuesta satisfactoria de adaptación, provocanf.lo deflctenctas 

-::~1otó~l~a~ o pslcolóQ:lca!S, y el cuerpo humano tiende a 

contrarestar la alteracton y en su el'l'\peflo corntenza a tH11i;.11 

respuestas de acuerdo a ta Intensidad o al tiempo de presentación 

del estimulo manteniendo o dtsmtnuyerHtO el e~;tado estresante. 

Pero tlO Glernpre et esfuerzo reauzado 10 eUmlna totalmente por 

to que se 

que tienen 

recomienda utilizar tas tecntcas preve11t1va& del es1r~s 

;a caracteristtca de maneJartas directamente por la 

persona eumlnando un en'trenarntento anterior o el apoyo de una 

seQ:unda persona, o bien alQ:unas po;tcoteraplas <Je adaptación 

cuya meta prtnclpal es proporcionar apoyo a la persona para 
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recuperar su a<Japtacton a snuactones pro1>1aemattcas en 

ctrcunstanclas actuales. Las pr;1coterap1as <le a<1aptactón se 

escoaen en functon de las queJas y airan al redecJor <Je ras 

problemas de ta vida real y actual. El contenido <te las 

entrevistas consiste en rnatertal consciente. 

Por untmo el obJetlvo del presente trabaJo es mantfestar la 

repercu~1on que uene et estres en la conducta <1e to<Ja persona 

promovlend"[) conflictos en el area famular. soclal, personal y 

laboral. despren4Jten<1oz;e la Importancia capital de proponer 

ataunas tccn1cas o psicoterapias que ayudaran a liberarse o 

maneJar aaucuadamente el estre~. 
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