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r N T R o D u e e r o N 

"En u.te mov.úniento 6áclf., u.ta aJtmon.ta., 
ute JtUpbuvi. .u.oMco de v~da dentJto de 

.fo v~da. Soy capaz de dejM a mi mente 

vagM; me auJ rnto de mL miJmo ltacia el 

camú10, et a.úte y el catoJt del ~ol, Soy 

libJte de mecUtM y de me~ la .impoJtta!!_ 

e.la de la.6 cot.ru.". 

-GeoJtge Slteehan-

Al enfrentar el aumento constante del costo de vida, -

nuevos impuestos, las nuevas innovaciones de los competidores, 

huelgas, problemas con el personal, falta de ~tica, fallas de 

equipo, demandas, y una lista muy amplia de otro tipo de pro-

blemas, el trabajo de un gerente puede volverse muy pesado y 

estresante. Las empresas no pueden deshacerse de los estresaE 

tes antes mencionados, pero pueden implementar programas para 

ayudar a sus gerentes a manejar con éxito el stress que ellos 

experimentan. Este estudio examinar4 los efectos de el ejerc! 

cio diario, en este caso el trote como una importante técnica 

reductora de stress. 



El grado de stress que experimentan los individuos de 

las culturas industrializadas del Occidente se ha vuelto exc~ 

sivo y deteriorante. Un tema altamente discutido en la actua

lidad, son los peligros que presenta el alto nivel de stress 

que prevalece en la actualidad en la sociedad siempre de pri

sa y altamente competitiva. Una serie de programas especiales 

de televisi6n, art!culos en revistas y peri6dicos, cl!nicas, 

seminarios, mesas redondas, y una larga lista de libros se 

han dedicado recientemente al terna de reconocer y aliviar el 

stress. 

El movimiento potencial humano ha llegado a un momento 

en que se puede ver un peri6dico o una revista siempre encon

traremos algan método o técnica para poner nuestros pensamie~ 

tos en orden. La magnitud de esta reciente campaña anti-stress 

es un indicador definitivo de la gravedad de este problema. 

Existen muchas y variadas causas del stress. Algunos -

de los estresantes más comunes incluyen la contaminaci6n por 

ruido y del aire, sobrepoblaci6n en la vida urbana, presiones 

de metas dentro del trabajo, y una constante competencia, tan 

to en el trabajo corno en la vida cotidiana. 

una causa de stress que afecta casi a toda la gentes -

es la tensi6n relacionada con el trabajo. La tensi6n de trab~ 

jo es una de las experiencias más fuertes e intensas de stress. 



Afecta a casi toda la gente. 

Aunque muchas ocupaciones causan stress, se ha discut! 

do mucho en el tema del stress gerencial. Brisco (1980), 

Goldeberg (1978), Cooper y Marshall (1977), Kiev (1974), Le-

vinson (1970) y Schoonmaker (1969) han indicado que los pues

tos administrativos y gerenciales causan un stress extremo. 

Sobre el tema del stress gerencial, Brisco (1980:35) -

escribió: 

El trabajo gerencial se está convirtiendo en un traba

jo altamente estresante. La exigencia de un desempeño alto al 

enfrentar presiones constantes de cambio continuamente crean 

en el gerente altos niveles de stress, y los niveles gerenci~ 

les más altos crean nuevos tipos de exigencias y niveles m!s 

altos de stress. 

A través de sus decisiones, un gerente debe tratar de 

mantener la productividad de una empresa, la efectividad, la 

eficiencia y las ganancias. 

La responsabilidad de un gerente es ver que el trabajo 

se desempeñe en forma lo más efectiva y eficiente posible, ya 

sea que se trate de elaborar articulas, obtener cuentas, ens~ 

ñar alumnos, prevenir cr1menes, vencer fronteras, hacer dese~ 

brimientos cient1ficos, dirigir y entretener al público, o 



cualquier otro tipo de trabajo que las empresas llevan a cabo. 

Si los empleados a nivel gerencial no aprenden c6mo m~ 

nejar las presiones y responsabilidades de sus puestos, pue-

den enfermar. Las empresas no pueden deshacerse de los estre

santes que experimentan sus gerentes, pero s! pueden empezar 

a tomar medidas para reducir el impacto negativo que tienen. 
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CAPITULO I 

STRESS Y SALUD 

1.1 COMO AFECTA EL STRESS AL CUERPO 

El stress es una abstracci6n. No se puede ver un estr~ 

sante. S6lo se puede ver el efecto de un estresante, de acue~ 

do con el Doctc~ Hans Seyle, profesor em~rito de la Universi

dad de Montreal y "Descubridor" del stress; como fisi6logo, -

él se interesa primariamente en el modo en que el stress afe~ 

ta el cuerpo y desarroll6 el concepto del "s!ndrome general -

de adaptaci6n" que puede resumirse brevemente como sigue: 

Cuando una persona experimenta una situaci6n estresan

te por primera vez, los mecanismos de defensa del organismo -

se activan: las glandulas liberan una gran cantidad de adren~ 

lina, cortisona y otras hormonas y suceden cambios coordina-

dos en el sistema nervioso central. Si continGa la exposici6n 

a la situaci6n estresante y el cuerpo es capaz de adaptarse, 

entonces se desarrolla la resistencia a la enfermedad. Ocurren 

reacciones especificas en el organismo para contener los efe~ 



tos del estresante. Pero si la exposiciOn al stress es prolo~ 

gada, el mecanismo de defensa del organismo se agota gradual

mente hasta que se torna inadecuado y uno de los 6rganos no -

es capaz de funcionar apropiadamente. Este proceso de deteri2 

ro puede llevar a la enfermedad en casi cualquier parte del -

organismo. 

Seyle dice que si las reacciones del cuerpo son "insu

ficientes, excesivas o fallidas de alguna manera, ellas, por 

s1 mismas, pueden causar la enfermedad. Nosotros los llamamos 

las "enfermedades de adaptaciOn 11 debido a que son causadas m~ 

cho mas por las reacciones adaptadoras del organismo que por 

los efectos directamente dañinos que puedan tener los agentes · 

productores de enfermedades •.• entre las mas conocidas est&n: 

las Ulceras gastrointestinales, alta presi6n sanguinea, acci

dentes cardiacos y alergias. 

Mientras que todas las causas son especificas (por - -

ejemplo, una reprimenda de un superior, desavenencias rnatrim~ 

niales, problemas financieros), y todos los resultados son e~ 

pecificos (por ejemplo, úlceras, migrañas, ataques cardiacos), 

ninguna causa especifica produce un efecto especifico. En - -

otras palabras, no hay conexi6n directa entre un factor estr~ 

sante dado y una malfunci6n dada del organismo. El que el co

raz6n, el riñ6n o el bienestar psicolOgico de una persona su

fran, depende principalmente de factores tales como la predi~ 



posici6n gen~tica; la edad, las influencias ambientales, los 

efectos de la constelaci6n familiar y el ambiente sociocultu

ral, los hábitos de alimentaci6n y bebida y as! sucesivamente. 

El cslab6n más d6bil de la cadena es que se rompe bajo el - -

stress aun cuando todas las partes están igualmente expuestas 

a 61. 

Para la mayorta de las personas, el stress no es tan -

agudo como para afectar su salud seriamente. En lugar de ello, 

ellos muestran s!ntomas comunes, como problemas de sueño, el 

fumar de manera habitual, el beber en exceso, ansiedad, irri

tabilidad, dificultad para concentrarse y para tomar deciGio

nes, preocupaci6n excesiva y periodos prolongados de fatiga. 

Estos var!an en la cantidad de incompetencia que producen: al 

gunos interfieren con la capacidad de juicio y de trabajo: 

otras "meramenteº tornan a la persona y a aquellos que la ro

dean poco confortable. 

Como los estados emocionales frecuentemente se expre-

san en las reacciones corporales, la gente que est4 bajo 

stress puede experimentar dolores de cabeza, mand1bulas exag~ 

radamente apretadas, dolores de espalda, aceleración del rit

mo cardiaco, nudos en el est6mago o bien indigesti6n. Las mo

lestias físicas frecuentemente son más fáciles de identificar 

(y aceptar) que las respuestas sintomáticas emocionales, pero 

ambas son señales tempranas de advertencia. Cada individuo d~ 



be estar alerta con respecto al modo en que su cuerpo manifie~ 

ta el stress. Estar alerta de las situacio~es que producen se

mejantes reacciones y el tomar los pasos adecuados para prote

ger su salud y su vida. 

1.2 PRESIONES PSICOLOGICAS 

Una perspectiva diferente acerca del stress la propor-

ciona el Dr. Alan a McLean, Director Médico del ~rea Este para 

las m&quinas de negocios internacionales. El siente que el 

stress deber1a visualizarse como "una rúbrica general para una 

gran colección de problemas relacionados .•• es rafis confortable 

el pensar en términos de estresores espectficos, pero debemos 

hacerlo s6lo si tomamos en cuenta el ambiente o mundo extr1ns~ 

ca en el que un individuo funciona as1 como su vulnerabilidad 

individua). que P.st& constantemente variando 11
• 

Una revisi6n del diagrama 1 ayudar& a explicar el punto 

de vista de HcLean. El primer cuadro representa el contexto -

en el que las transacciones socinles e interpersonales ocurren, 

el contehto est& r~lacionado a factores externos - clima orga

nizacional (competitiva o colaborador), gerencia (autoritaria 

o participativa), moral (alta o baja), ambiente f1sico (ruido

so o tranquilo} , la economia (próspera o en recesión) , la vida 

familiar (amorosa u hostil) y as1 sucesivamente. 



El segundo cuadro representa la vulnerabilidad del in 

dividuo, que está determinada por los atributos internos, los 

que incluyen edad, nivel ocupacional, educación, inteligencia, 

influencias de desarrollo, experiencia pasada y las caracte-

r1sticas de la personalidad, entre otros. 

En esta conexión es importante el mantener en mente 

que una situación per se es neutral; es la interpretación em2 

cional de la situación la que determina si se visualiza como 

buena o mala. Si, por ejemplo, un gerente rechaza profundamerr 

te la conducción de la evaluación de desarrcllo de algún sub

empleado o el atender a las juntas, estas tareas pueden indu

cir el stress; si un gerente disfruta la evaluación de las 

personas o visualiza las juntas como una ruptura en la rutina, 

es probable que las situaciones no produzcan stress. Los indl 

viduos varian en sus reacciones emocionales de acuerdo a la -

personalidad y al temperamento. Una persona puede funcionar -

bien en un trabajo, mientras que otra, con más o menos la mi~ 

ma habilidad pero con diferente personalidad, no podrá mante

nerse en él. Si ellos fueran a intercambiar a sus jefes, las 

reacciones bien podrían invertirse. 

Un segundo y muy importante puntos es que los indivi-

duos poseen diferentes umbrales para situaciones aparentemen

te similares. La gente que posee baja autoestima se deprime -

fácilmente y encuentra muy difícil el seguir adelante; la ge~ 
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te con confianza en si mismo y que es resistente, permanece -

impasible y continúa con la tarea. Es por eso que la pérdida 

de un cliente importante lanza a un gerente a encerrarse en -

una botella mientras que a otro lo manda al mercado. 

otro punto fundamental es que aun cuando la gente re-

porte la misma cantidad de stress subjetivo, responde de modo 

diferente a la situación. Al enfrentarse sin una fecha de en

trega presionante, un gerente puede exigirse mucho a si mismo, 

otro puede delegar algo del trabajo a sus subordinados y otro 

mas puede desinflarse y enfermar. 

El tercer cuadro representa los estresores, los fact2 

res psico16gicos y sociales que hacen surgir reacciones físi

cas y emocionales en el individuo. Algunos ejemplos de los e~ 

tresores que se consideran principales son el cambio, la pre

si6n, la incertidumbre y el conflicto. Note que se incluyen -

factores estresantes, tanto del trabajo corno de los que hay -

fuera de él, en el diagrama, el interjuego entre el trabajo y 

el hogar de una persona se visualiza una y otra vez en el - -

cuarto de consulta de un psic6logo, 

Existen dos tipos de conflictos: el choque con los - -

otros y el torbellino interno, el conflicto interno ocurre 

cuando, por ejemplo, un gerente est§ trabajando en un puesto 

para el que esta persona no es adecuada psicológicamente (un 
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cient1fico que se vuelve administrador) o cuando un gerente -

está dividido entre dos juegos de valores (obediencia a su s~ 

perior, lealtad a un subordinado). Algunas veces, el conflic

to es obvio, pero frecuentemente, éste ocurre en el nivel del 

subconsciente. Por esto, aun cuando éste determine el compor

tamiento percibido, el gerente que se guarda el coraje por un 

colega en la mañana, puede desarrollar un malestar estomacal 

o bien puede patear a su perro mAs tarde al llegar a casa. 

En el diagrama #2 McLean muestra las relaciones entre 

contexto, vulnerabilidad, estresores y s!ntomas, puede obser

varse que en cada cuadrángulo los c1rculos están en diferen-

tes posiciones con respecto a ellos mismos. Unicamente en el 

cuadrángulo superior izquierdo es que los tres c1rculos se 

traslapan. En otras palabras, cuando el contexto es amenazan

te (recesión económica), la vulnerabilidad es alta (la perso

na tiene 60 años) y est~ presente un factor estresante (pérd! 

da del trabajo), el individuo est§ en un alto riesgo de desa

rrollar los s!ntomas. Hablando en general, la interacci6n en

tre la vulnerabilidad y los estresores dentro de un contexto 

favorable. La vulnerabilidad en un contexto que no congenia -

pero sin la presencia de los estresores, o bien no existe -

traslape entre los c!rculos, es mucho menos factible de prod~ 

cir los s!ntomas. Es posible, sin embargo, que aún en un con

texto benigno y apropiado, una alta vulnerabilidad y estreso-
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res destructivos pueden llevar a las reacciones sintomáticas. 

CONTEXTO 

Externo 

Moral 
Organizacional 

Gerencia 

Economr.a 

Familia 

ESTRESORES 

VULNERABILIDAD 

Interno 

Edad 
Educación 

Ocupación 

Influencias de desarrollo 

Personalidad 

En 'el trabajo Fuera del trabajo 

Cambio 

Incertidumbre 
Conflicto 

Presión 

Diagrama Nº 1 
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8 
ESTRESOR 

/ e 
8 

Diagrama Nº 2 
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1.3 EL STRESS Y EL DESllRROLLO DEL TRADAJO 

Generalmente se acepta que la condici6n física y men-

tal conduce al esfuerzo eficaz mental. Si un alto nivel de 

stress es dañino para nuestra salud. Es lógico que un stress 

excesivo también tenga un impacto adverso en el desarrollo 

del trabajo. 

Hasta la fecha, una cantidad substancial de investiga

ci6n conductual ha establecido una relación en forma de "Uº -

invertida entre los stresses que se caracteriza por un bajo -

nivel de desarrollo de trabajo. En otras palabras, cuando una 

persona no es ambiciosa, no tiene ningQn incentivo para el d!:, 

sarrollo de una tarea, o no tiene esperanza de obtener algo -

favorable (ascenso o incremento salarial). El gasto de esfueE 

za aparenta no tener razón de ser. Los gerentes que tienen a! 

tos logros educacionales y que están sobreprcparados para el 

puesto que están desempeñando, tienen una baja carga de trab~ 

jo y con frecuencia manifiestan apat!a, aburrimiento, moral -

baja, etc. 

Conforme se incrementan la motivaci6n y la necesidad -

de logro, el nivel de stress se incrementa junto con la pro-

ductividad y la eficiencia. La cantidad adecuada de stress 

puede conllevar ideas innovadoras y resultados constructivos. 

Hasta cierto punto, el trabajar contra fechas de entrega pue-
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de hacer que el proceso creativo sea aun mfis emocionante. Una 

persona que trabaja al nivel óptimo muestra entusiasmo, moral 

alta, claridad mental y buen juicio. 

Cuando una persona es exageradamente ambiciosa y dif1-

cil de llevar, o cuando las demandas y presiones del trabajo 

son tradicionales, el desarrollo es de nuevo bajo, conforme -

el stress acaba con la salud, el vigor y la perspectiva de la 

persona. Las señales de 11 sobrecarga" son irritabilidad, fati

ga mental y ftsica, indecisión, pérdida de la objetividad, 

propensión a cometer errores, p~rdida de memoria y relaciones 

interpersonales tensas. Pero hay personas que, si encuentran 

logro y satisfacción en sus trabajos, no se estresan cuando -

tienen sobrecarga de trabajo. 

Cada uno de nosotros debiera encontrar el balance en-

tre la bajocarga y la sobrecarga, "el nivel óptimo de stress 

que nos permita desarrollarnos al mfiximo". 

1. 4 SOBRELLEVANDO EL STRESS 

Desafortunadamente, no existen respuestas f§ciles ace!_ 

ca de c6mo manejar el stress que resulta de la vida diaria. -

Pero aun cuando no hay respuestas simples ni tampoco ningUn -

tipo de recetas, si existen actitudes, habilidades y patrones 

de conducta que una persona puede desarrollar y utilizar al -
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lidiar con el stress. 

La base sobre la cual se debe construir una estrategia 

para manejar el stress es el poder discernir lo inalterable. 

Las tensiones humanas y los conflictos son una condici6n de -

la existencia; las situaciones llenas de stress son reales e 

inevitables. 

1 • 5 ALGUNOS PENSAMIENTOS SOBRE EL STRESS Y LA SITUACION 

LABORAL 

El trabajo crea un potencial para varias formas de gr! 

tificaci6n, daño, reto y amenaza; de hecho, ocupa la mayor 

parte de las vidas de la mayor!a de la gente, tanto en el POE 

centaje del tiempo que absorbe, como en la mayor importan--

cia de nuestro bienestar de los eventos que toman lugar en 

nuestras vidas laborales. No es sorprendente, entonces, que -

varios de los stresses principales a los cuales debemos adap

tarnos ocurren en el ambiente laboral. 

Al pensar acerca del stress en el &mbito del trabajo -

puede resultar útil el identificar algunas de las fuentes po

tenciales m4s importantes de stress en semejantes ambientes. 

A continuación se mencionan algunos: evaluaci6n, afiliaci6n, 

el "sin sentidoº, paga, aburrimiento y sobrecarga, relaciones 
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de autoridad, cambio y envejecimiento y retiro. Aunque sabemos 

que sin duda existen muchos otros: 

EVALUACION 

un estresor casi universal que se encuentra dentro del 

contexto del trabajo es el ser evaluado. La evaluaci6n sirve -

tanto como una oportunidad o barrera para avanzar y como una -

prueba de la adecuaci6n de uno al compararse con otros. En las 

sociedades competitivas, que significa todos aquellos paises -

industrializados con las cuales yo estoy familiarizado, el ni

ño comienza su experiencia con las amenazas de evaluaci6n en -
la forma de exámenes a una edad muy tierna y ciertamente para 

el momento en que llega m~s lejos en la escuela. La ansiedad -

por los exámenes está tan extendida y es tan seria en los ám

bitos escolares que se han hechos varios estudios y hay eviden 

cia de una incomodidad marcada experimentada por varios de los 

que anticipaban los exámenes que les ven1an y con frecuencia -

se asociaban disturbios psicosom~ticos y conductuales con di-

cha aprensi6n. En todos los estudios también, los individuos -

variaban grandemente con respecto a la severidad de los distuE 

bios y en la adecuaci6n con la que ellos lidiaban con el pro-

blema. Poca atenci6n se ha dirigido a las consecuencias del 

éxito y del fracaso. Esto es, a lo que pasaba después. Las ev~ 

luaciones no ocurren meramente una vez en la vida de las persa 

nas, pero ellas resultan aptas para experimentarse una y otra 
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vez, dando por esto los exámenes o la experiencia de la evalu~ 

ci6n, la cualidad de un estresor crónico o repetido. Varias de 

las observaciones de los estudios acerca de los exámenes en 

las escuelas, o de la evaluaci6n en general, también pueden 

aplicarse al ambiente del trabajo, donde las evaluaciones son 

una experiencia coman especialmente a los niveles altos ocupa

cionales. 

Como se not6 anteriormente, no todos los individuos son 

igualmente vulnerables al stress potencial de la evaluaci6n y 

el determinar la personalidad o las variables de la historia -

personal que son relevantes, es una tarea importante tanto te2 

rica como experimentalmente. Algunos individuos no se distur-

ban grandemente por la evaluaci6n porque su definici6n de st -

mismos como personas no se alcanza por los términos de la eva

luaci6n; esto puede tratarse como una cuesti6n motivacional, -

con algunas personas teniendo grandes necesidades de logro o -

bien de ser tomados como elementos positivos y otros con nive

les minimos de necesidades de esta naturaleza. Más aun, si 

la persona acepta las premisas de la evaluaci6n, algunas pare

cen tener una gran confianza en sus habilidades y no son f~ci! 

mente amenazadas por la evaluaci6n, mientras que otras son muy 

fr&giles en el contexto de la evaluaci6n y reaccionan a cual-

quier posibilidad de evaluaci6n con marcada aprensi6n y dudas 

acerca de su habilidad para alcanzar los estándares propios o 

ajenos. Ademas, mientras algunos reciben un gran placer de que 
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sus parientes y amigos logren calificaciones superiores a las 

propias en un estandar más allá de sus habilidades, otros ob

tienen apoyo, aceptaci6n y entendimiento de su situaci6n. Y -

desde el punto ambiental de las cosas, las situaciones de ev.§!. 

luaéi6n difieren entre ellas mismas, algunas siendo particu-

larmente destructivas y punitivas especialmente en el evento 

de desarrollo limitado, mientras que otras son mucho más apo

yadoras y menos amenazantes o dañinas tanto para la autoesti

ma de la persona como con respecto a las consecuencias actua

les del fracaso. En suma, para algunos el ámbito del trabajo 

es casi constantemente amenazador debido a sus implicaciones 

evaluativas, mientras que para otros la evaluaci6n es una - -

fuente insignificante de stress psicol6gico: tales variacio-

nes surgen ya sea de las diferencias en las personalidades de 

las personas involucradas y/o de los parámetros situacionales, 

tales como la manera en la cual se conduce la evaluací6n y 

los resultados c6nectados con ella. 

AFILIACION 

El trabajo para casi todas las personas es una expe- -

riencia social y sobre todo el papel centrado en el logro uno 

de sus principales potenciales de gratificaci6n y amenaza son 

las relaciones interpersonales. Los §rnbitos de trabajo ti~nen 

patrones sociométricos importantes. Por ejemplo, uno encuen--
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tra a los aislados sociales asi corno los que buscan y establ! 

cen uniones interpersonales cercanas con mucha otra gente. Al 

gunas personas son rechazadas; otras son aceptadas e incluso 

buscadas e influenciales. Corno tales, hay potenciales constan 

tes en el contexto del trabajo para trato y gratificaci6n so

ciales. 

Como en la arena de la evaluaci6n, aqut también las m~ 

neras personales de manejo de tales necesidades y la creencia 

en los sistemas sobre las relaciones de los demás y de las de 

uno con los demás, var1an de individuo a individuo, haciendo 

a una persona m!s vulnerable a la amenaza (digamos, debido a 

necesidades fuertes e insaciables de ser aceptados y agrada-

bles por y a los demás), y otros que se involucran poco si lo 

hacen con las presiones sociales de la interacci6n humana y -

de la afiliaci6n. Como han observado aquellos interesados en 

las fuentes organizacionales del stress (por ejemplo, Kahn 

et. al., 1964), ciertos tipos de ámbitos tienden a facilitar 

las relaciones interpersonales positivas, mientras que otros 

las echan a perder. La antrop6loga Ruth Benedict (citada por 

Maslow, 1964), ha incluso sugerido que las sociedades organi

zadas de tal·manera que las personas individuales simult!nea

rnente contribuyen al bienestar del grupo por los mismos actos 

por los que ellos mismos se benefician, -

tienden a ser menos agresivos y peleone-

ros que aquellos organizados de una manera competitiva -
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donde uno se sacrifica a s1 mismo cuando contribuye al grupo, 

Por esto, si hay poco espacio para el avance en el ámbito es

colar, industrial o de negocios, se fomenta la falta de con-

fianza y de cooperaci6n entre las personas porque cualquier -

cosa que ayude a una persona a avanzar, puede romper con las 

esperanzas de avance de un individuo. 

LOS INGRESOS Y LA 

BUENA VIDA 

Un gran número de personas en el mundo del Oeste indu~ 

tria!izado trabaja por unos ingresos marginales y esta margi

nalidad, sobre todo en estos tiempos de inflaci6n, puede ser 

una fuente constante de stress en el trabajo que se extiende 

al hogar y a la familia. Semejantes trabajos proveen s6lo le

vemer.te lo'que sus familias necesitan, o lo que ellos consta~ 

temente son dirigidos a esperar o desear en una sociedad rel~ 

tivarnente afluente cuyos medios masivos constantemente bomba~ 

dean a cada uno con propaganda acerca de los gozos de la vida 

buena y material. Puede existir la amenaza constante de ser -

dejado de lado, de tener que participar en huelgas costosas -

que casi, si es que lo hacen, permiten el sostener el costo -

de la vida, de enfermedades o accidentes devastadores econOmi 

camente y el de enfrentar la vejez con poco o ningún ingreso 

por retiro cuando el trabajo productivo ya no es posible. Ad~ 

mas de los stressea asociados con la marginalidad econ6rnica, 
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para muchos individuos, el tamaño del paquete de prestaciones 

y pagos tiene un valor simb6lico, Pl comunicar el valor de 

uno en una sociedad competitiva. ?ar esto, ademfis de las pre

siones económicas, el ingreso marginal puede tener implicaci2 

nes tambi~n para el sentido de una persona del valor personal. 

ABURRIMIENTO CONTRA SOBRECARGA 

El trabajo que no involucra s! produce aburrimiento a 

menos que otros intereses, por ejemplo, de naturaleza ínter-

personal, puedan encontrarse ,Y la falta de involucramiento a! 

gunas veces lleva a la enajenación y a la depresi6n. El trab~ 

jo que exige demasiado, requiriendo demasiadas responsabilid~ 

des y decisiones que no puede alcanzarse en su totalidad, - -

crea una clase diferente de stress, el de la sobrecarga. Cla

ramente, algunas personas que trabajan se enfrentan al primer 

problema, otros al segundo. Hasta cierto punto esto es cues-

ti6n de autoselecci6n. Por ejemplo, la persona ambiciosa es -

apta para encarar el último. 

RELACIONES DE AUTORIDAD 

Existe otra fuente de stress centrada en el trabajo 

que puede encontrarse en otros contextos tambi~n es la difi-

cultad que varias personas tienen en tratar con la autoridad 

y el poder. La mayor!a de las situaciones laborales tienen al 
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gunas cadenas de mandatos basadas en la autoridad, de las cua 

les la organizaci6n militar es probablemente el ejemplo m&s -

obvio. El stress de la situaci6n del trabajo se basa entonces 

en la efervescencia generada por el tener un jefe o supervi-

sor, o, al otro extremo de la escala, por tener que ejercer -

la autoridad sobre otra persona en el papel de subordinado. 

CAMBIOS EN EL TRABAJO O 
EN LOS ARREGLOS ORGANIZACIONALES 

Una fuente muy coman de stress psicol6gico en el &mbi

to laboral consiste de cambios en el modo de operaci6n de una 

organizaci6n, o en los procedimientos adquiridos y usados so

bre un per~odo largamente pasado. Un supervisor se va y otro 

toma su lugar. Un proceso se abandona y otro se instala en 1~ 

gar suyo. Una industria sufre una depresi6n econ6mica y uno -

debe conseguir otro en alguna otra empresa. Semejante cambio 

puede visualizarse como un reto o una amenaza y, cuando es n~ 

cesarlo, el individuo que habitualmente es inseguro o no tie

ne los recursos o la capacidad de adaptaci6n al cambio puede 

sufrir mucho tanto fisica como psicolOgicamente. Como en ejem 

ples previos, el problema recae tanto en la naturaleza de las 

demandas externas a las que la persona debe responder como en 

la misma persona cuyos recursos personales y caracter!sticas 

pueden hacerlo especialmente vulnerable o permitirle que doml 

ne los cambios y que crezca a partir de ellos. 
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VEJEZ Y RETIRO 

Hay un namero de recursos de stress psicol6gico centr~ 

dos en el desarrollo que operan en el ámbito de trabajo y un 

ejemplo obvio es el problema del envejecimiento y del retiro. 

Los prospectos de vejez y retiro encaran a la persona con un 

conflicto entre el involucramiento y el no involucramiento en 

el proceso de la vida. El no involucrarniento amenaza a la pe! 

sona con la pérdida de sentido, un tipo de muerte psico16gica. 

El problema se anticipa con frecuencia mucho antes de que en 

realidad suceda en el movimiento gradual hacia este periodo -

en la vida y la pérdida de potencia se señala de muchas mane

ras, por la act~tud de la gerencia, o de la dignidad de uno -

mismo, o por la inhabilidad de funcionar tan bien como antes 

en el trabajo. Como con todas las dem!s fuentes de stress psi 

cológico mencionadas con anterioridad, ~sta no está restringi 

da al contexto del trabajo, sino que puede tener su más clara 

y más dañina expresi6n en el trabajo. 

Cualquiera de las fuentes de stress arriba mencionadas 

alcanzarán serias proporciones en cualquier caso individual, 

o porque su mera presencia determina el resultado psicol6gico 

o somático.Se puede lidiar efectivamente con el stress y cua~ 

do las emociones del stress resultan en disturbios psico16gi

cos serios (tales corno ansiedad severa o depresión) o en en-

fermedades del stress, podemos decir que ha habido falla al -



25 

lidiar con éste. El stress es universal en la vida de los hu

manos. Sin embargo, los individuos varían grandemente en el -

grado en el que pueden lidiar con cualquier estresor dado. 

Más aun, cuando las cosas se salen de control. Hay frecuente

mente maneras de ayudar a la persona a manejarlo mSs efectiv.e_ 

mente. Por este mismo motivo, hay ambientes de trabajo que 

son más estresantes o que destruyen más los procesos de lidia 

que otros y semejantes ambientes pueden alterarse con el pro

p6sito de decrementar la c~rga estresante del personal, o fa

cilitar los procesos de lidia efectivos. Las posibilidades 

inherentes en el listado anterior son, de hecho, una de las -

razones principales para estudiar los mecanismos del stress -

psicol6gico. De la lidia y del daño en cualquier ambiente, ig 

cluyendo el de trabajo, el conocimiento de semejantes mecani~ 

mos podr!a ayudarnos ultimadamente a sugerir los tipos de am

bientes institucionales que sean los m§s productores de stress 

y daño y para asistir al individuo a lidiar mejor. 

Nunca debemos olvidar que aun cuando la lista parcial 

de fuentes de stress psicol6gico en el ambiente de trabajo 

arriba mencionada consiste únicamente de algunas de las que -

son ampliamente compartidas por grupos y subgrupos de gente, 

su impacto depende mucho de lo que los individuos traen cons! 

go a la situaci6n laboral, basada en sus patrones de motivos 

o involucramientos, en sus creencias de los sistemas sobre s! 

mismos y sobre c6mo sus vidas se han formado y en la clase de 
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procesos de lidia de loa que son capaces. Debemos ver al ind! 

viduo así como al ambiente externo en el que la persona fun-

ciona. Las emociones de stress surgen a partir de patrones de 

comercio entre una persona y su ambiente. El tipo de relación 

entre la persona y su ambiente a la larga determina si habr4 

stress y daño y qué cosas pueden hacerse a manera de interve~ 

ci6n para aliviar los problemas. 

La vida no es est~tica ... uno nunca alcanza. un punto -

de visi6n a partir del cual la vida progresa sin ser alcanza

da por el cuidado y las presiones del mundo. La manera en que 

cada persona construya sobre esa base al lidiar con las expe

riencias que provocan stress en el trabajo, en el hogar o en 

la comunidad depender4 de su constituci6n, personalidad, en-

trenamiento y experiencia pasada particulares. 

1.6 AUTOCONCIENCIA 

La clave para escoger los m~todos m&s efectivos para -

lidiar con el stress es la autoconciencia. Por ejemplo, los -

gerentes pueden desarrollar la sensibilidad para sus reaccio

nes físicas y emocionales al aprender a reconocer cuSndo las 

palmas est~n sudando, el corazón está desbocado, o el estóma

go les quema; cuando se sienten generalmente presionados, - -

frustrados o deprimidos, ellos pueden determinar si tienen un 
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estilo de vida tipo A1 es que siempre tienen prisa en todo lo 

que hacen? Acaso intentan lograr más y m§s en menos tiempo? -

Se sienten a disgusto si de vez en cuando se sientan y no ha

cen nada? de manera similar, ellos pueden detectar sus fuer-

zas y sus debilidades. Cuanto mejor entiende la gente sus pr2 

pias reacciones internas, más libres son para escoger qu~ ha

cer y cómo hacerlo. 

El autoentendimiento tambi~n significa el estar cons-

ciente de qu~ circunstancias provocan stress. En la carga de 

trabajo, una falta de respeto por parte de algan subordinado, 

la falta de apoyo de un superior, el atorarse en un embotell~ 

miento de tráfico, o es que el cónyuge gast6 de rnfis en la com 

pra de la semana? Una vez que se ha identificado la causa, el 

gerente puede decidir racionalmente el curso de acci6n mSs 

apropiado: ya sea, segG.n las palabras de Wal ter Cannon, 11 pe-

lear11 (gritarle al subordinado o al c6nyuge), ºvolar 11 (aleja.E, 

se por un momento del escritorio), o adaptarse (resignarse a 

la situación). El punto importante es proporcionar la respue~ 

ta correcta en el momento adecuado. 

Ocasionalmente una soluci6n dr&stica se requiere: el -

cambio de trabajo (dentro de la misma organización o bien cam 

biando a una nueva), el cambio de casa, o aan el cambiar la -

carrera a una linea de trabajo para la cual el gerente sea -

temperamentalmente más adecuado. En tales instancias, es de -
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suma importancia que el gerente evalGe cuidadosamente el po-

tencial de stress en la nueva situaci6n y estime la cantidad 

de ajuste al cambio que es factible que requieran 61, el con

yuge y los miembros de la familia. 

Algunas veces es sabio el buscar ayuda profesional pa

ra lograr el estado interno para responder por qu6 uno actüa 

y reacciona como lo hace y encontrar modos realistas de inte! 

actuar con los dem§s. El stress ••• puede ampliarse grandemen

te si (el ejecutivo) ha visualizado poco su conducta y no es 

realmente capaz de gobernarse a si mismo. En lugar de recono

cer el origen de los problemas del negocio dentro de s1 mismo, 

los atribuye a una situación externa o hacia otras personas. 

Las discusiones francas de problemas concretos en el -

trabajo y en el hogar, pueden colocar esos problemas ~n una -

perspectiva nueva y menos tensa emocionalmente y ayuda para -

desarrollar estrategias alternativas para el crecimiento per

sonal y el manejo de las relaciones interpersonales. La psic2 

terapia puede ser especialmente ütil para el individuo qce 

tiene di=icultad crónica para lidiar con los stresses de l~ -

vida diaria. 



29 

1.7 BL TROTB PARA LA REDUCCION DBL STRESS 

Existen una serie de t~cnicas psicoterapéuticas que 

ayudan a aliviar el stress, la ansiedad y la depresi6n, pero 

algunos individuos han encontrado que el ejercicio f1sico - -

realmente contribuye a su bienestar psicológico, les ayuda a 

"clarificar sus cabezas 11 de la sobrecarga cognoscitiva e in-

crementa su sentido de autoestima. De hecho, algunos indivi-

duos han desarrollado h&bitos de ejercicio que forman parte -

integral de su estilo de vida debido al esfuerzo psicológico. 

De manera importante, los beneficios significativos a la sa-

lud surgen por la participaci6n, también, como una compostura 

de cuerpo m~s deseable, salud cardiovascular y la apariencia 

f1sica global. Como éstas hay una serie de razones de por qué 

algunos individuos continúan ejercit&ndose por una porción 

significativa de sus vidas. 

Se ha encontrado que los programas de ejercicio regu-

lar incrementan la fuerza muscular, las habilidades motoras y 

la circulación. Los incrementos en fuerza y habilidades moto

ras ¡nejoran la ~ficiencia del movimiento y ayudan a prevenir 

la fatiga causada por el esfuerzo f!sico. El incremento en el 

tono muscular también ayu'da el riego venoso de la sangre lo 

que, en cambio, aumenta la circulación. La mejora en la circ~ 

lación se refleja en la disminución del ritmo cardiaco duran

te el entrenamiento. En el retorno más rápido a lo normal del 
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pulso después del ejercicio y en la mejora de las respuestas 

de la presión sanguínea después del programa de entrenamiento. 

Junto con la mejoría general en la salud, un sentido de 

bienestar o un sentido de buena salud son el resultado del - -

ejercicio. Esta euforia puede bien ser de naturaleza emocional 

y, por lo tanto, resultan en parte de un ajuste del sistema a~ 

tónomo central. Si esto es cierto, entonces el ejercicio puede 

ser importante en el ajuste del hombre al stress. 

Trotar es una forma eficiente de reducción de stress. -

Las actividades físicas que son repetitivas, rítrnicas 1 contí-

nuas, no competitivas, placenteras y que se desarrollan en am

bientes agradables son seguramente rn&s reductoras de stress 

que aquéllas que no tienen estas cualidades. 

Los trotadores tienen certidumbre temporal espacial, 

aer6bica, tienen bajas probabilidades de daño f1sico, involu-

cran la competencia en paralelo contra otras personas, son r1i 

micos y repetitivos por naturaleza, no requieren atenci6n para 

manipular una pelota o cualquier otro artefacto y pueden ser -

persecusiones solitarias. 

A continuaci6n se mencionan algunas importancias de las 

condiciones del ejercicio para una adicción positiva: 
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1.- La actividad debe ser no competitiva, libremente 

elegida ·y realizada durante aproximadamente una -

hora al dia. 

2.- Puede realizarse fácilmente y no requiere de mu-

cho esfuerzo mental. 

3.- Puede hacerse solo, ocasionalmente con otros, pe

ro no depende de otros para hacerla. 

4.- Los participantes creen que el ejercicio tiene v~ 

lor. 

5.- Los participantes creen que mejorarán su habili-

dad si continúan participando. 

6.- La actividad debe tener la cualidad que puede ha

cerse sin autocr!tica. "Si no puedes aceptarte a 

ti mismo durante este tiempo, la actividad no se

rá adictiva 11
• 

As! pues el ejercicio es un estresor ,. un estresor erg.2_ 

g~nico que resulta en respuestas psico y fisiol6gicas Cefee-

tos agudos) y adaptaciones (efectos cr6nicos) que pueden pro

porcionar beneficios de salud. Este est!mulo se caracteriza -

por la intensidad de la modalidad y por la duraci6n. Si se 

consume en dosis apropiadas e individualmente determinadas, -

sabemos que el ejercicio puede promover efectos muy benefici~ 

les. 
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CA P I TU LO II 

ANTECEDENTES TEORICOS SOBRE STRESS-ANSIEDAD 

2.1 DEFINICION DE STRESS Y ANSIEDAD 

A) DEFINICION DE STRESS 

En el siglo XVII, la palabra 11 stress" se usaba frecuen

temente para significar "fatiga, adversidad o aflicci6n" (Coo

per y Marshall, 197712), En los siglos XVIII y XIX su uso ca~ 

bi6 para denotar fuerza, presi6n, esfuerzo grande {Cooper y 

Marshall, 1977), El siglo XX también ha visto revolucionar la 

palabra "stress" para adquirir nuevos significados. 

HANS SELYE, un pionero en el campo de la investigaci6n 

del stress, escribi6 el primer libro dedicado exclusivamente -

al stress en los SO's. En este libro, Selye (1956:3) defini6 

el stress como "el grado de c~nsancio y agotamiento dentro del 

cuerpoº y "el estado manifestado por un s!ndrome específico -

que consiste de todos los cambios no específicamente inducidos 



dentro de un sistema biol6gico". 

Selye (1974:14-15) ofreci6 que: 
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En un libro más reciente, -

El stress es la respuesta no específica del cuerpo 

a cualquier demanda que se le haga. Para entender e~ 

ta definici6n debemos primero explicar que no es esp~ 

c!fico para nosotros. Cada demanda que se hace sobre 

nuestro cueroo es, en cierto sentido, única. Es de-

cir, específica, cuando estamos expuestos al fr1o, -

temblamos p~ra producir más calor y los vasos sanguí

neos en nuestra piel se contraen para disminuir la -

pérdida de calor por la superficie corporal, cuando 

estamos expuestos al calor, sudamos porque la evapo

raci6n de la transpiraci6n por la superficie de nues 

tra piel tiene un efecto de enfriamiento • 

••• Cada droga u hormona tiene semejantes acciones 

específicas: las drogas diuréticas incrementan la -

producci6n de la orira ; la hormona adrenalina aumen

ta la velocidad del pulso y la presi6n sanguínea, si 

multánearnente aumentando el azacar en la sangre, - -

mientras· que la hormona insulina decrementa el aztlcar 

sanguíneo. Sin embarqo, no importa qu~ tipo de tras

torno se produzca, todos estos agentes tienen una co

sa en coman, ellos también incrementan la demanda de 

reajuste. Esta demanda es no específica; requiere --
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tipo de problema puede ser. 
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En otras palabras, además de sus acciones espec!f~ 

cas, todos los agentes a los que nos exponemos tam- -

bién producen un incremento no específico en la nece

sidad de desarrollar funciones adaptativas y por lo -

tanto de restablecer la normalidad. Esto es indepen

diente de la actividad específica que caus6 el incre

mento de estos requerimientos. La demanda no especí

fica de actividad corno tal es la esencia del stress. 

Desde el punto de vista de su producci6n de stress 

o actividad de estresor, no es tangible si el agente 

o la situaci6n que encaramos es agradable o desagra

dable; todo lo que cuenta es la intensidad de la dema!!. 

da de reajuste o adaptación. 

McQUADE Y AIKMAN (1975:4) presentaron la siguiente des

cripci6n de stress: 

Un hombre caMina por una calle de la ciudad tarde,en 

la noche. Se da cuenta de que lo siguen tres altos ad~ 

lescentes. Para eludirlos, entra a una estaci6n del m~ 

tro y paga su cuota. Pero las pisadas se siguen escu-

chando detr~s de él. La plataforma del metro est~ de--

sierta. Su cuerpo se tensa. Camina m&s r~pido, aGn -
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lo siguen, temeroso de vo~eear. Esto es el stress. 

Una joven madre en un guetto de la gran ciudad man--

tiene a SJ.tS tres pequeños hijos al trabajar como sir- -

vienta. Un d!a ella recibe la noticia de que la guard~ 

ría local cerrará por falta de fondos, No puede pagar 

una guardería privada. Además, si renuncia a su traba

jo para cuidar a sus hijos, tendrá que denender de la -

beneficencia p6blica. Esto también es stress. 

Otra madre descubre repentinamente a través de un -

eKamen f1sico de la preparatoria que su hija de 18 años 

tiene s1fllis, Pero ¿por qué? se pregunta a s1 misma. -

Ella sab1a c6mo cuidarse sola, ¿por qué no lo hizo? E~ 

ta mujer puede tornar una p!ldora tranquilizante, des~ués 

otra. su cuerpo puede alcanzar un stress 

muy grande por la noticia, y hasta, llegar a en

fermarse. 

Un hombre de negocios maneja hacia su trabajo en do~ 

de tiene un lugar con su nombre en él. Una evidencia -

pequeña de su éxito dentro de una empresa que por vein

te años ha sostenido un buen nivel de vida para él y su 

familia. Al entrar a su oficina encuentra sobre su es

critorio un memo del Vicepresidente Ejecutivo: "El Di

rector desea un estudio sobre los posibles ahorros que 

.. 
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surjan de la uni6n de tu divisi6n con la de bodegas y -

la relocalizaci6n en Mississipi". El reacciona con un 

surgimiento de qu!mica interior. Se disparan las horm~ 

nas en su sangre1 se acelera su pulso; pero él no puede 

ni confrontar f!sicamente a la amenaza ni puede salir -

volando. En lugar de ello, ~l se sumerge en una bata-

lla que se libra con armas que no son m4s pesadas que -

los clips, En su calma forzada se acumula un coraje r~ 

primido que no tiene ningan blanco adecuado ~excepto -

él mismo, 

TANNER (1976:7) ofrece la definici6n como sigue: 

El stress es cualquier acci6n o situaci6n que coloca 

una demanda f!sica o psicol6gica especial sobre una pe! 

sona ~cualquier cosa que puede desabalancear su equil! 

brio. Y mientras la respuesta psicol6gica a semejantes 

demandas es soreprendentemente uniforme, las formas de 

stress son innumerables. Un divorcio es estresante, p~ 

ro también lo es el ser promovido, El stress puede ta~ 

bién serlo todo menos inconsciente, Como el ruido de -

una ciudad o el trabajo diario de conducir el auto, qu! 

zás la afirmaci6n que resulta incontestable y que puede 

hacerse sobre el stress es que éste pertenece a todo -

mundo, a hombres de negocios y profesores, a madres Y a 

sus hijos, a trabajadores de fábricas, al hombre de la 
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basura y a los escritores, Es un sentimiento que es -

parte de la tela de la vida, 

CARANASOS (1974: 219) describe el stress como "cualquier 

fuerza que tiende a producir un disturbio o tensión en un org~ 

nismo". En el prólogo para el libro de CULLIGAN Y SEDLACEK, -

Cómo matar al stress antes de que éste lo mate a usted, Thomas 

H • Bu d.s y ns k i, · P h o., Director del Instituto de Bio-Retr.e. 

alimentaci6n de Den ver, escribi6: "El stress es un concepto -

relativamente nuevo en nuestra cultura y sin embargo la mayo-

r!a de nosotros morirá eventualmente de desórdenes relaciona-

dos con nuestra incapacidad de lidiar con t;l" (CULLIGAN Y SED

LACEK, 1976:9). CULLIGAN Y SEDLACEK (1976:23) ofrecieron: 

"Toda la vida está compuesta de niveles ampliamente variantes 

de stress. Es a· través del stress que nos desarrollamos y cr~ 

cernos f!sicamente, mentalmente y emocionalmente". 

NORFOLK (1977:9) profesó que "el stress, como el hambre 

y la sed, es una parte de la vida de la cual no podemos esca--

par 11
• Y entonces procedió a relacionar: 

Cuando el.stress se maneja efectivamente provee la -

motivación que nos empuja a sobrepasar los obstáculos -

que nos separan de nuestros objetivos y goles. Cuando 

le permitimos salirse de nuestro control nos lleva a la 

enfermedad, a un nivel bajo de desempeño y a una muerte 

prematura (NORFOLK, 1977:10). 
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Comentando sobre la naturaleza del stress y sus desórde 

nes relacionados, PELLETIER (1977:39-40) escribi6: 

Primero que nada, cada individuo opera a un nivel t2 

lerable de stress no pat6geno, que de hecho contribuye 

a niveles elevados de funcionamiento y desempeño. Este 

equilibrio saludable puede desbalancearse por una varie 

dad amplia de estresorcs ambientales, físicos y psicol~ 

gicos. El desbalance resultante crea una disfunci6n en 

uno o más de los sistemas fisiol6qicos y psicológicos -

qua después se mueve hacia un estado de hiper y ocasio

nalmente hipo-activaci6n. Aún cuando esta hiperactivi

dad se prolonga, el individuo afectado se torna más vu! 

nerable a eventos negativos de la vida, como la pérdida 

del trabajo, daño personal o cualquier otra ocurrencia 

traumática. Semejantes fuentes pueden precipitar un ni

vel potencialmente perjudicial de stress neurofisiol6g! 

co en síntomas que señalan el advenimiento de un desor

den psicosomático. 

COOPER Y MARSHALL (1977) profesaron que las manifesta-

ciones de stress son aparentes en tres niveles de operaci6n 

~el físico, el psicol6gico y el conductual. 

La ansiedad es uno de los primeros y más importantes 

signos de que un individuo no se siente capaz de lidiar, 
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AQn si ~l intenta ocultar este síntoma, probablemente -

encontrard dificil el concentrarse y pensar con clari-

dad y tenderá a enfocarse en resultados a corto, más -

que a largo plazo. El estar preocupado por sus proble

mas puede hacerlo irritable y encontrará que no es ca-

paz de relajarse. Los daños f!sicos menores --un dolor 

de cabeza, un est6mago descompuesto, o un problema de -

falta de sueño-- se encuentran tambi6n entre las seña

les iniciales de problema. Si la presi6n externa es 

persistente, el individuo puede desarrollar síntomas 

más severos mediados psicol6gicarnente --una Ülcera, pr~ 

s16n sanguínea alta, dermatitis (COOPER Y MARSHALL, 

1977: 13). 

2. 2 MANIFESTACIONES FISIOLOGICAS DEL STRESS 

La primera descripci6n científica de la respuesta auto

mfitica del cuerpo al stress, se ofreció en los 20' s por un fi-

si6logo de la Universidad de Harvard, WALTER CANNON (TANNER, -

1976), CAtlNON (1932) postu!6 que un humano o un animal estaba 

bajo stress cuando desplegaban ciertas reacciones de la ffiádula 

adrenal y del sistema nervioso sirnp~tico. Cannon teoriz6 que 

un animal o un humano se prepararia automáticamente para huir 

o pelear cuando se confrontara con una amenaza. 
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TANNER ofreci6 la siguiente discusi6n fisiol6gica de la 

reacci6n del cuerpo al stress: 

Varios masculos del cuerpo, para comenzar, se tensan 

y se aprietan al mandato de los nervios aut6nomos. A -

trav6s de la acci6n de alguno de estos mGsculos, la re! 

piraci6n se torna m!s profunda y ráoida, el ritMO car

d!aco se incrementa y los vasos sangu!neos se constri-

ñen, incrementando la presi6n sanguínea y casi complet! 

mente cerrando los vasos justo bajo la piel. Los músc~ 

los de la cara pueden co~torsionarse en expresiones de 

emociones fuertesr aqu~llos de las aletas de la nariz y 

de la garganta fuerzan a sus pasajes a mantenerse muy -

abiertos, pero otros músculos suspenden sus acciones: 

el est6mago y los intestinos detienen temporalmente la 

digesti6n, mientras que los músculos que controlan la -

vejiga y el. ano se aflojan, En otro lado, el sistema -

nervioso aut6norno provoca cambios más sutiles, pero - -

igualmente importantes• la transpiraci6n se incrementa 

mientras que la secreci6n de saliva y mucosidad decre-

menta. 

GOLDBERG (1978126-27) ofreci6 la siguiente lista de ca~ 

bias que ocurren en el cuerpo cuando un individuo está alarma

do por una reacciOn de pelea o hu!da: 
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Los azncares y grasas a!macenados se vuelcan en el 

flujo sangu!neo para proveer combustible para una -

energ!a rápida, 

El ritmo respiratorio se dispara, proveyendo más -

ox!geno. 

Los gl6bulos rojos invaden el torrente sangu!neo ·-

llevando m4s ox!geno a los mGsculos de las extremi

dades y al cerebro, 

El coraz6n se acelera y la presi6n sangu!nea se di~ 

para, asegurando un suplemento sangu!neo suticiente 

en las 4reas noces1tadas. 

Los mecanismos de coagulaci6n sangu!nea se activan 

para proteger en contra de las heridas, 

Los mGsculos se tensan en preparaci6n de acci6n ex

tenuante. 

La digesti6n cesa, de manera que la sangre pueda d! 

vertirse a rnGsculos y cerebro. 

Se incrementan la transpiraciOn y la saliva. 

Disparado por la glandula pituitaria, .el sistema e~ 

docrino acelera la producci6n de hormonas. 

Los mGsculos de la vejiga y del ano se aflojan. 

* La adrenalina se vuelca en el sistema, como lo ha-

cen las hormonas epinefrina y norepinefrina. 

La pupila se dilata, permitiendo una mayor entrada 

de luz, 
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• Todos los sentidos se agudizan. 

CHUSID (19731141) proveyó la siguiente descripción de -

la actividad del sistema nervios'o simpático, que ocurre cuando 

e! cuerpo percibe una amenaza: 

La división simpática del sistema nervioso autónomo 

se lanza a la actividad para preparar al organismo "a -

pelear o volar". Acelera la respuesta masiva como una 

posible consecuencia de la existencia de las cadenas de 

ganglios simpáticos o plexos, donde la sinapsis pregan

gliónica ocurre. En acción, tiende a producir vasocon! 

tricción de la piel y las vísceras, enviando más sangre 

al cerebro, mfisculos esqueléticos y corazón, La elimi

nación de la cadena simpática en animales y hombre, PU! 

de disminuir la presión sanguínea y la temperatura cor

poral. 

Otra manifestación física del stress que GOLDBERG (197ij1 

l!) señaló, es: 

La mayoría de los individuos, particularmente cuando 

estan bajo stress, tienden a respirar entrecortada y r! 

pidamente. Respiran primariamente expandiendo sus pe-

ches. Esta respiración toráxica, como se· le llama, im

pide que los pulmones. se llenen completamente. El aire 

usado permanece sin ser expelido y la oxidación de los 
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tejidos es incompleta. La tensión muscular es un resu1 

tado de esta respiración inadecuada. 

SELYE (1956) etiquetó la serie específica de procesos -

que resultan de la reacci6n del cuerpo a una variedad de estr! 

sores, como el síndrome de adaptación general (G.A.S.). SEYLE 

crey6 que el G.A.S. pasaba por tres fases ~alarma, resisten-

cia y extenuación. Cuando un estresor se introduce por vez -

primera, la fase de alarma moviliza el mecanismo completo de -

defensa al stress del organismo. En esta fase, el cuerpo aut~ 

máticamente delega la responsabilidad de lidiar con un estre-

sor al órgano o sistema más capaz de manejarlo. En el estado 

de resistencia, ocurre la máxima adaptaci6n cuando el cuerpo -

intenta regresar al equilibrio, Sin embargo, si el estresor -

continaa y las defensas del cuerpo no logran sostenerse porque 

la resistencia a la enfermedad está disminuída, el individuo -

procederá al estado de extenuación, cuando los mecanismos de -

adaptación se colapsan. 

bleció: 

Escribiendo sobre el G,A,S., PELLETIER (1977:75) esta--

En efecto, este proceso completo funciona para max! 

mizar la habilidad del organismo para resistir al es-

tresor. Aan despu~s de que la fase de extenuación ha 

ocurrido en una área, la carga deberá cambiarse a otro 
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sistema que es igualmente capaz de manejar la situa- -

c16n, 

2, 3 IMPACTO DEL STRESS EN BL ORGANISMO HUMl\NO 

PELLETIER (1977) indic6 que el st~ess prolongado agota

rá al cuerpo y disminuirá la resistencia a la enfermedad cuan

do un individuo falle al intentar adaptarse y sobreponerse a -

61. 

GOLDBERG (1978:27) escribió: 

Debido a que la respuesta de pelear o volar se en- -

ciende implacablemente sin ser utilizada para su prop6-

sito 11 pretendido 11
, puede en s! misma tornarse una fuen

te principal de angustia. Bajo condiciones de amenaza, 

la respuesta es por supuesto deseable, pero cuando se -

dispara muy frecuentemente o por demasiado tiempo, el -

cuerpo puede permanecer en un estado de permanente mov! 

lización. El resultado es, lo menos, tensión cr6nica.

Peor aan, las hormonas secretadas en semejante abundan

cia pueden uitimadamente llevar a un daño en 6rganos V! 
tales o al mismo sistema nervioso, resultando en des6r

denes f!sicos y psicol6gicos. El envejecimiento prema

turo y muerte temprana, son otras consecuencias simila-
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res del cansancio y desgaste excesivos. 

McQUADE Y AIKMAN (1975) indicaron que el sistema inmune 

del cuerpo es atacado por el stress algunas veces al grado de 

extenuaci6n completa. Ello enfatizaron que si el suplemento -

de inmunidad de un individuo se agota, el proceso de envejeci

miento se acelera y la persona se torna altamente susceptible 

a la enfermedad. 

El resumen de las interacciones de 1 Atress 

enfatiza que u n i n d i v id u o debe depender de la - -

fuerza de su constituci6n y de su maquillaje psicol6gico, su -

grado de control y su percepci6n, para evaluar, adaptar y li-

diar con eventos estresantes. Además, la adaptaci6n exitosa -

del stress lleva al crecimiento, felicidad, seguridad, fuerza 

y mayor resistencia a futuros estresantes, mientras que una -

adaptaci6n no exitosa, lleva al desgaste, cansancio, debilidad, 

enfermedad y vulnerabilidad incrementada a estresores potenci! 

les, (GOLDBERG, 1978), 

GODBERG (1978) present6 el continuum de la bajocarga y 

sobrecarga del stre~s que desarroll6 

ROS ALI N D FORBES, una psic6loga que dirige a Forbes y Aso-

ciados, con base en Denver y que so especializa en el stress -

corporativo. Este continuurn se basa en la premisa de que una 

cierta cantidad de stress se necesita para que ocurra el dese~ 
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peño 6ptimo. Mucho o muy poco stress resulta en una no produ~ 

tividad, mientras que la cantidad perfecta de stress produce -

resultados 6ptimos. Adem!is se señala que el stress 

producido por sobrecarga o bajocarga puede resultar en la pre

sencia de ciertas caracter!sticas que pueden ser precursoras -

de rupturas (breakdown) fisicas y mentales. 

La cuota que el stress pone sobre el organismo humano -

es un t6pico ampliamente discutido en el medio, GOLDBERG - -

(1978) y PELLETIER (1977) están de acuerdo en que hasta el 80% 

de todas las enfermedades del país, puede atribuirse a orige-

nes relacionados con el stress, (GOLDBERG, 1978:21) ha marca

do ~sta como la •era del stress" debido al profundo impacto 

que el stress ha tenido en la g9nte de esta naci6n. En los E!!, 

tados Unidos ha habido un incremento de 500% en enfermedades -

coronarias en los Gltimos SO años1 hoy 80 millones sufren de 

dlceras, hay 12 millones de alcohólicos, uno de cada ocho su-

fre migrañas, 16,000 toneladas de aspirina se venden cada año 

y 230 millones de recetas se surten cada año, incluyendo S mil 

millones de dosis de tranquilizantes y 5 mil millones de barbi 

tdricos (GOLDBERG, 1978). 

PELLETIER (197717) estipul6 que la siguiente lista de -

de6srdenes puede directamente atribuirse a orígenes relaciona

dos con stress: 
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Ann las fuentes más conservadoras clasifican las si

guientes enfermedades como psicosomáticas: a1cera p~p

tica, colitis mucosa, colitis ulcerativa, asma bron- -

quial, dermatitis at6pica, urticaria y edema angioneur~ 

tico, fiebre del heno, artritis, la enfermedad de Ray-

naud, la hipertensi6n, hipertiroidismo, amenorrea, enu

resis, taquicardia paroxismal, migrañas, impotencia, -

distunciones sexuales generales, insomnio, alcoholismo 

y todo el rango de dee6rdenee peic6ticos neur6ticos. 

2. 4 FACTORES QllB PRODUCEN S~RBSS 

Muy variadas causas de stress y angustia para el orga-

nismo humano se han discutido en la literatura. 

CULLIGAN indic6 que las principales causas de angustia 

son el manejo del tiempo de impaciencia, frecuencia increment!_ 

da y el ritmo del cambio, la luz y el ruido, los medios de co

municaci6n, la ambici6n, los niños, el envejecimiento y la 

muerte (CULLIGAN y SEDLACEK, 1976). 

GOLDBERG (1978119) ofreci6: 

La vida fami~iar está.cambiando, la vida social está 

cambiando, el mundo del trabajo está cambiando, todos a 
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velocidades sorprendentes. Nuestra habilidad de adapt! 

ci6n está siendo puesta a trueba en todos los niveles,

f!sicamente, psicológicamente, emocionalmente y espiri

tualmente. El stress resultante nos lleva a unos cam-

bios drásticos bioquímicos que probablemente son respo~ 

sables de la mayor!a de las dolencia modernas. 

MUMFORD (1968) enfatizó que lü sobrepoblación es una de 

las causas primarias de stress en las &reas urbanas. 

Ninguna pequeña oarte de este feo barbarismo urbano 

se ha debido a mera congestión f!sica: un diagnóstico 

ahora parcialmente confirmado por experimentos cient!f! 

ces con ratas ~parque cuando se les pone en lugares -

igualmente congestionados, exhiben los mismas síntomas 

de stress, extranjerizaci6n, hostilidad, perversi6n se

xual, incompetencia paterna y rápida violencia que aho

ra encontramos en las megalópolis (MUMFORD, 1968:210). 

MUMFORD (1968:214-215) tambi{m escribió: "No hay ning~ 

na fila de planeación para esta existencia centrada en las m~

quinas, que sólo produce stress psicótico, 'HAPPENINGS' sin -

sentido y fantas1as asesinas de venganza". Fue la opinión de 

TOFFLER (1970) que una gran porción del stress que los estado

unidenses experimentan se debe al 11 shock del futuro 11
, un fenó

meno que viene en demasiados cambios en demasiado poco tiempo. 
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Aunque un problema hoy, TOFFLER exceptaa los problemas asocia

dos con el shock del futuro, que exacerbará en los años venid~ 

ros. 

El fen6meno del shock cultural responde por mucho -

del aturdimiento, de la frustraci6n y la desorientaci6n 

que plaga a nuestra sociedad en su manejo con otras so

ciedades. Causa una ruptura (breakdown) en la comunic~ 

ción, una mala interpretaci6n de la realidad, una inca

pacidad para lidiar, Sin embargo, el shock cultural es 

relativamente leve al compararlo con la enfermedad, mu

cho más seria, que es el shock del futuro. El shock -

del futuro es la mareante desorientaci6n tra1da por la 

llegada prematura del futuro. Puede muy bien ser el -

mal más importante del mañana (TOFFLER, 197011). 

TOFFLER indicaba que hay un ritmo máximo absoluto del -

cambio que puede manejarse satisfactoriamente por el hombre y 

que cuando ese nivel se excede, la estabilidad del sentido de 

la realidad de un individuo se derrumba. Además, TOFFLER señ~ 

16 que el stress se produce cuando las relaciones con otra ge~ 

te, otras cosas y las esperanzas duracionales se alteran rápi

damer.te. 

Además, TOFFLER establéci6 que vivimos en una sociedad 

acelerada que se basa en la transitoriedad y la no permanencia, 
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Desarrollamos una mentalidad de tirarlo todo para -

equiparar nuestros productos de rtsese y tírese. Esta -

mentalidad produce, entre otras cosas, un juego de valE 

res radicalmente alterados con respecto a la propiedad, 

pero el cundir lo desechable a través de la sociedad -

también implica duraciones decrementadas de las relaci2 

nes hombre-objetos. En lugar de estar unidos con un s~ 

lo objeto a través de un periodo de tiempo relativamen

te largo, estamos unidos por periodos muy cortos con la 

sucesión de objetos que lo suplantan. 

La extensión de la cultura de 6sese ;• t!rese, la - -

creaci6n de más y más estructuras temporales, el cundir 

del modularismo, proceden a un buen paso y todos ellos 

conspiran hacia el mismo fin psicológico: la efimerali 

zaci6n de los vincules humanos con los objetos que lo -

rodean (TOFFLER, 1970154-55), 

McQUADE Y AIKMAN (1975) profesaron que el stress es una 

parte inherente de las naciones industrializadas tecnológica-

mente avanzadas. 

El ataque al corazón es una aflicción muy moderna. -

La mayoría de las enfermedades principales de la humanf. 

dad se han descrito en la literatura médica desde tan -

atrás como el tiempo de Hip6crates, pero las coronarias 
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no figuraban entre ellas. A6n tan tarde como los 20 1 s, 

esta enfermedad era relati•.·amente poco común. El fina

do Dr. Paul Dudley White ª"·ot6 que en los primeros dos 

años después de que inici6 su pr~ctica en 1921, él s6lo 

vi6 tres o cuatro casos de coronarias. El crecimiento 

del padecimiento card!aco er. las coronarias parece se-

guir de un modo bastante sorprendente el aumento en el 

Producto Nacional Bruto; es como si las naciones indus

triales avanzadas tienen al~ún tipb de patente sobre e~ 

te aparato de eyecci6n de la era de los jets (MCQUADE 'l 

AIKllAN, 1975:21), 

SCHOONMAKER (1969: 14) resumi6 el papel que juega el - -

stress en la sociedad, cuando escribi6: 

La evidencia de nuestra ansiedad está en todas par-

tes ~1a popularidad de los tranquilizantes y del psic~ 

an~lisis, los libros infi~itos, articulas y columnas s~ 

bre problemas personales. ~ucstra búsqueda frenética -

de nuevos placeres y nuevos escapes, nuestros elevados 

porcentajes de suicidios, crimen, alcoholismo y divor-

cío. Vivimos en una edad a;.siosa y muy pocos de noso-

tros podemos escapar a la ar.si edad de nuestras· tiempos. 

PELLETIER (1977:44) ofreció: 

Muchos de los principales gatillos médico-ambient.c."lles 
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del stress son fácilmente aparentes. Algunas de los e~ 

tresores más generales incluyen la contaminaci6n del 

aire y por ruido, la sobrepoblaci6n en las situaciones 

de vivienda urbana, las presiones de los limites de --

tiempo en el trabajo, el constante sentido de competen

cia, tanto en el trabajo como en la vida doméstica. E~ 

tos afectan a casi todo el mundo. Los eventos negati-

vos tales como las dificultades financieras, la muerte 

de un familiar, la violaci6n de la ley y un sobregiro -

en los préstamos, se reconocen inmediatamente corno es-

tresores severos. El stress también se puede derivar 

de la relación particular de un individuo con un jefe -

dificil, un niño problema, un amigo, un amante o la pa

reja. Todos estos factores son relativamente fáciles -

de identificar. Sin embargo, hay una serie de otros ª! 

tresores que afectan a la gente de una manera igualmen

te fuerte, pero que no pueden ser tan evidentes en un -

nivel consciente. Varios de éstos son reacciones al 

stress que se tornan estresores por derecho propio. E~ 

tre ~stos est~n un sentido de ansiedad de libre flota-

ci6n, variaciones inexplicables en los patrones de sue

ño o apetito, espasmos o tensión muscular y otros nume

rosos síntomas de disturbio. 

En un libro titulado CONDUCTA TIPO A y su CORAZON, FRI~D 
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MAN Y ROSENMAN (1974) expresaron su creencia de que un patr6n 

específico de conducta, que ellos llamaron Tipo A, puede estr~ 

sar el cuerpo humano al grado de incrementar grandemente el -

riesgo de daño cardíaco en coronarias. Ellos creían que el pa

tr6n de conducta de Tipo A, ejemplificado por un individuo al

tamente competitivo, agresivo, extrovertido, materialmente am

bicioso, con pulsiones, fieramente impaciente que tiene un se!!. 

tido cr6nico de urgencia do tiempo y una hostilidad fácilmente 

despierta, es esencialment~ un producto de nuestro sistema pu

ritano de trabajo ético y económico, que consistentemente ha 

glorificado que los rasgos anteriormente mencionados conforman 

el "American Nay". Los individuos de Tipo A, quienes no gus-

tan de perder Un solo momento de su precioso tiempo, con fre-

cuencia despliegan un rasgo que FRIEDMAN Y ROSENMAN llamaron -

"La enfermedad de la prisa". Este fen6meno de la "enfermedad 

de la prisa" se refiere a la incapacidad del individuo de rom

per con el hábito de pensar constantemente acerca de lo que va 

a hacer a continuaci6n, aún mientras est§ preocupado con la t! 

rea que realiza en ese preciso momento. Desafortunadamente, -

este rasgo envenena toda la vida de los individuos de Tipo A,

aún su tiempo libre, 

La enfermedad fundamental de un sujeto de Tipo A, 

consiste en su falla peculiar de percibir, o quiz~s 

peor aún, de aceptar el simple hecho de que el tiempo -
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de un hombre se acaba por sus actividades. Corno una 

consecuencia, nunca cesa de intentar de 11 forzar" más y 

más eventos en sus reservas constantemente encogidas de 

tiempo. Es la preocupaci6n constante de un hombre de -

Tipo A, su eterno pleito con el tiempo, lo que creemos 

que con tanta frecuencia lleva a su muerte temprana por 

daño cardiaco a las coronarias (FRIEDl1AN Y ROSENMAN, --

1974: 70). 

En su investigaci6n, FRIEDMAN y ROSENMAN (1974) han de~ 

cubierto que la mayor!a de los sujetos de Tipo A más pronto o 

más tarde desarrollan o exhiben los siguientes rasgos: alto -

colesterol en suero, altas grasas en suero, más rasgos del ti

po diabético o precursores a la enfermedad, fuman más cigarri

llos, se ejercitan menos (debido a la falta del tiempo para h~ 

cerlo), comen alimentos ricos en colesterol y grasa animal, s~ 

fren más de presi6n sanguínea alta al compararlos con los suj~ 

tos de Tipo B y tienen una hipersecreci6n de ciertas glándulas 

endocrinas que puede esperarse dañen sus arterias coronarias.

Además, cuando están bajo stress cr6nico, los ind.tviduos de T.!_ 

po A descargarán más catecolaminas (hormonas nerviosas), fuer

zan a sus glándulas pituitarias a secretar demasiado ACTH y -

hormona del crecimiento y éxhiben un exceso de insulina en su 

sangre. 

Como.un resultado de estas descargas anormales de e! 
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tecolaminas de las terminales nerviosas y hormonas de -

las glfindulas pituitaria, adrenales y pancreáticas, la 

mayoría de los sujetos del Tipo A exhiben (1) un nivel 

incrementado de colesterol y grasas en sangre, (2) una 

marcada falla en su sangre para liberarse del celeste-

rol añadido a ella por los alimentos ingeridos, (3) un 

estado prediabético, (4) una tendencia incrementada de 

los elementos de coagulaci6n de la sangre (plaquetas y 

fibrinogeno) de precipitarse hacia afuera. En cierto -

sentido, los sujetos del Tipo A están exponiendo sus ar 

terias a qu!micos de "alto voltaje" aan durante los P.!:, 

r1odos de "bajo voltaje" de sus vidas diarias (F'RIEDMAN 

Y ROSENMAN, 1974:175), 

Las anormalidades arriba mencionadas incrementan grand~ 

mente el chance de que los sujetos de Tipo A experimenten daño 

arterial coronario. El nivel incrementado de colesterol y gr~ 

sas en sangre puede dañar la cubierta de las arterias corona-

rias al causar un sobrecrecimiento celular o la formaci6n de -

placa en ellas. La manufactura y liberación incrementada de -

las catecolaminas puede llevar a un dep6sito incrementado intr! 

vascular de los elementos de coagulaci6n de la sangre, una coE 

dici6n que puede cerrar la luz de los pequeños canilares que -

alimentan las arterias coronarias. La condici6n más devastad~ 

ra que puede llevar al daño en coronarias es el exceso de ins~ 
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lina en la sangre, porque demasiada insula en el torrente san

guíneo, r~pidamente lleva al deterioro de la estructura de la 

arteria (FRIEDMAN Y ROSENMAN, 1974) • 

GOLDBERG (1978:7) despleg6 que el ruido puede producir 

stress. A sonidos arriba de los 70 decibeles, el sistema ner

vioso aut6nomo comienza a 11 despertarse 11 frecuentemente sin que 

el individuo se dé siquiera cuenta de ello; GOLDBERG también 

indicó que la contaminación del aire, los valores arrbientales y 

la pérdida de la tradición, son elementos de stress en esta -

socied11d. 

Otra causa significativa de stress con la que se ha li

diado extensivamente en la literatura, se debe al trabajo o a 

las fuentes relacionadas con el trabajo. McLEl\N (1974:13) es

cribi6 11 El stress ocupacional generalmente se ve y se mide por 

las reacciones individuales a situaciones percibidas conscien

te o inconscientemente como amenazantes". 

MARGOLIS y KROES (en McLEl\N, 1974) profesaron que el -

stress laboral es una condición en la cual la homeostasis psi

cológica y fisiológica del trabajador, se disturba por uno o -

un grupo de factores en el trabajo. Ellos llamaron al factor 

o al grupo de factores como estresores de trabajo y a la home

ostasis trastornada como tensi6n relacionada con el trabajo. -

Ellos también expresaron su creencia de que para poder compre~ 

der mejor y apreciar el impacto del stress laboral en el trab!!_ 
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con el trabajo, pod!an y deb!an ~edirse, 

Primero están los estados subjetivos de ansiedad, -

tensi6n, coraje, el sentirse presionado y los que son -

por el estilo. Estos son estados de corto plazo más -

que cr6nicos, que ocurren er. la proximidad temporal ceE 

cana a los estresores espec!ficos de trabajo. 

Este tipo de respuesta puede sólo diferenciarse de -

una segunda dimensi6n de tensión relacionada al trabajo, 

cuanto más crónicas las respuestas psicol6gicas al - -

stress laboral. La depresi6n cr6nica, los sentimientos 

de fatiga, de no pertenencia o de malestar general, se 

tornan parte del estado de salud del trabajador más que 

como una reacci6n a situaciones espec!ficas circunscri

tas al trabajo. 

La tercera medida de tensión relacionada con el tra

bajo, involucra cambios psical6gicas-cl!nicos transiti

vas. Los niveles de catecalaminas, l!pidos sangu!neos, 

motilidad intestinal y otras variables psicol6gicas, -

cambian de manera significativa baja stress psicológico 

y sirve para indicar de manera objetiva que el indivi-

duo se encuentra bajo el stress. 

La cuarta medida es el estada de salud f!sica. Tales 
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consecuencias de stress laboral como los des6rdenes ga~ 

trointestinales, enfermedad cardíaca de coronarias, at! 

ques asmáticos y otros des6rdenes psicosomáticos, están 

bien establecidos como consecuencias de stress psicol6-

gico. 

La medida final de la tensi6n relacionada con el tr~ 

bajo, es el decremento del desempeño laboral. La inve~ 

tigaci6n de laboratorio y alguna investigación de campo 

han estado durante años demostrando decrementos severos 

en la productividad e incrementos en los rangos de - -

error, como una función de stress psicol6gico asociado 

con la última tarea (McLEAN, 1974:15-16) 

2,5 STRESS GERENCIAL 

El stress general evoca una serie de imágenes: geren-

tes que trabajan sin parar, incluso de noche, las úlceras que 

van formándose lentamente, demasiado ocupados como para llevar 

a sus niñou de campamento en el fin de semana, gerentes que -

viajan contra el tiempo, invirtiendo los períodos de sueño y -

vigilia, conflictos de sus subordinados por 6rdenes no cumpli

das, preocupaciones financieras debido a la incertidumbre eco

n6mica actual. 
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El stress en semejantes situaciones significa presi6n,

conflicto, incertidumbre, p~rdida del sentido de control de si 

tuaciones. Estos sentimientos pueden desembocar en una serie 

de síntomas que aparentemente no son iguales ni para aquellos 

que los padecen, ni para sus asociados o sus familias. A esto 

se debe que el stress tenga tan mal aspecto. 

El hecho es que el concepto de stress tiene un signifi

cado mucho más amplio. Un triunfo en los negocios, una victo

ria atlética o una boda feliz, producen los mismos cambios psl 

col6gicos en el cuerpo, que un desastre de negocios, una derr~ 

ta deportiva o un divorcio doloroso. En general, los estresa~ 

tes agradables no son dañinos; de hecho, la gente requiere de 

una cierta cantidad de stress para que su vida adquiera signi

ficado. El aburrimiento y la monoton!a, o bien una existencia 

sin prop6sito alguno, pueden causar tanto disgusto o sufrimie~ 

to como un nivel alto de actividad o un esfuerzo excesivo. El 

stress puede incluso ser energizante, pues puede estimular la 

creatividad y, hasta cierto punto, puede incrementar la efi- -

ciencia y la productividad, En suma, el stress cubre todo el 

espectro desde el p~nico de escenario hasta una realizaci6n -

virtuosa. 

Stress es un término que los investigadores médicos to

maron de la ingenier!a, donde implica una capacidad inherente 

para soportar la tensi6n. Las estructuras tienen una fuerza -
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calculable y una tensi6n inherente o resistencia a la distor-

si6n, relacionada a su forma y tamaño y al material de que es

tán hechas. Si ocurre alguna sobrecarga, la estructura se di~ 

torsionará y se fracturará. 

Cuando se aplica a las personas, el término se torna -

rn!s complejo y ambiguo, porque ha tornado la variedad de signi

ficados ilustrados anteriormente. Lo que complica el asunto -

es que los efectos no son calculables porque la percepci6n del 

stress es una funci6n de la personalidad y por lo tanto varía 

de un individuo a otro. Más aún, diferentes !)ersonan tienen -

diferentes umbrales a situaciones con aparentemente iguales -

stresses y manejan el stress en modos diferentes. Cada Derso

na, sin embargo, tiene un punto en el cual el stress excesivo 

iguala la cuota, el precio es salud afectada y efectividad dis 

rninu!da en el trabajo. 

El Dr. Hans Seyle, el descubridor del fen6rneno del - -

stress, ha marcado una distinción entre 11distress", que es la 

forma destructiva del stress, y el "eustress ", que es una fuer 

za positiva (la palabra emplea el mismo orefijo que en griego 

significa bueno) que ocurre en la euforia. Si los dos térrni-

nos caen en el uso comGn, esto clarificar~ algunas de las ma-

las interpretaciones que rodean al t~rmino stress. 

En esta investigaci6n se ha adaptado el significado ca~ 
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vencionalmente aceptado del stress, como algo negativo o noca 

deseable, para ser evadido y/o manejado en la manera más efec

tiva posible. Debemos tener en cuenta también que las fuentes 

del stress estarían incompletas sin una indagación sobre la v!_ 

da personal y familiar del individuo, La interrelación de va

rios aspectos de la vida de una persona y la necesidad de ver 

m:ís allá de la situación de trabajo para entender la conducta 

de un gerente, con frecuencia se pasan de largo. Como dijo H. 

Beric Wright tan adecuadamente en su libro La Comodidad y la -

Incomodidad Ejecutiva, "el jefe, la !Pja de balance y el sind!_ 

cato, vienen a casa al final del día¡ as1 como el bebé llor6n, 

la noche de insomnio, el stress y la ansiedad domésticos van -

al trabajo en la mañana". 

BRISCO (1980), GOLDBERG (1978), COOPER Y MARSHALL (1977), 

KIEV (1974), KAY (1974), LEVINSON (1970) y SCHOONMAKER (1969) -

han todos indicado que los puestos del tipo gerencial o ejecut!_ 

vo, son extremadamente provocadores de stress. En un art!culo 

titulado "Aprendiendo a manejar el stress- una cuesti6n de tie!!! 

po y entrenamiento", BRISCO (1980:35), escribió: 

La gerencia se está tornando un trabajo incrementada

mente interesante. La demanda de alto desemoeño al en-

frentar ptesiones constantes para el cambio, cont!nua~e~ 

te coloca altos niveles de stress en el gerente Y cada -

nivel superior de gerencia crea nuevos tipos de demanda 
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y niveles mayores de stress. Dada la naturaleza de los 

trabajos gerenciales de hoy, los individuos pueden so-

brevivir sólo a través del aprendizaje de ya sea el ev! 

dir los eventos o situaciones que encuentren estresan-

tes o a ajustarse o lidiar con los factores de stress. 

En la introducción al libro de PHILIP GOLDBERG, ~ -

Ejecutiva, HANS SELYE relató: 

La industria sufre de pérdidas estupendas debido a -

los stresses ocupacionales excesivos que culminan en a~ 

sentismo, alcoholismo, drogadicci6n en el trabajo, mor

tandad temprana y as! sucesivamente. Incluso me incli

no a pensar que las estad!sticas disponibles bajo-esti

man las pérdidas financieras, las que con toda probabi

lidad permanecen escondidas debido al funcionamiento i~ 

propio y mal manejo de loa recursos humanos y energéti

cos (GOLDBERG, 197B:viii). 

GOLDBERG (1978) creyó que los siguientes factores con-

tribuyen al stress gerencial: la toma de riesgos, incertidum

bre, el proceso de la toma de decisiones, sobrecarga de traba

jo, subordinados dif!ciles, demasiada responsabilidad, ambiqó.!!. 

dad de papeles, cambios rápidos, incrementada intervención del 

gobierno, disminución de los recursos de energía, demandas de 

la· contabilidad corporativa y el amplio deseo de satisfacción -
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de los empleados. GOLD9ERG tambián sostuvo que los sentimien

tos de falta de control son un factor clave en el stress y que 

las ~osiciones de gerencia media son m§s estresantes que los -

trabajos de alto nivel, debido a la ambig't1cdad y la falta de -

poder relativo, inherentes a ellos. GOLDDERG tambi~n indicó -

que los problemas ejecutivos más serios y prcvalentes, son la 

depresión y el alcoholismo. 

En su libro Entendiendo el Stress Ejecutivo, COOPER Y -

MARSHALL (1977), señalaron que además de las ranifestaciones -

psicológicas de la reacci6n al stress, el stress también nuede 

proC.'.J.~ir ciertos síntomas conductuales en los gerentes. COO-

PER Y !IARSHALL (1977:13-14) escribieron: 

El gerente puede retraerse de aquellas relaciones -

que resulten difíciles. El ouede fumar o tomar más de 

lo usual en un intento de aliviar la tensión. Puede 

consultar a su doctor y encontrar que necesita tomar 

tranquilizantes para ayudarse a sobrellevar un tiempo -

particularmente difícil. Los s!ntomas en cada uno de -

estos tres niveles, pueden retroalimentar para tornarse 

causas de stress a su tiempo. Las preocupaciones acer

ca de sus i'n~apacidades para concentrar o el deterioro 

en su salud, será una carga extra al gerente ya estres~ 

do. Al tratar de resolver los problemas en una de las 

áreas de su vida (su trabajo), puede causar más proble--
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mas al no prestar suficiente atenci6n a las demandas de 

otra (usualmente su vida hogareña). 

En el libro Una Estrategia para Manejar el Stress Ejecu

~· KIEV ( 1974: 2) escribi6 que "El stress en el líder del n~ 

qocio en el mundo de hoy es enormen. KIE\1 cre!a que los con-

flictos y los stresses generados en el ámbito del trabajo, eran 

con frecuencia expresiones de conflictos personales que con fr~ 

cuencia involucran independencia, aceptación, iniciativa, res-

ponsabilidad, delegaci6n, divisi6n y confianza. KIEV también -

expres6 que los puestos de gerencia media produc!an más tensi6n 

que los puestos más altos en la cadena escalar. 

En Stress Ejecutivo, LEVINSON (1970:46) sostuvo que el -

cambio, la rivalidad, la responsabilidad incrementada y la arnb! 

q"6edad de los papeles, eran cuatro situaciones relacionadas con 

el trabajo que repetidamente precipitan la ansiedad. 

LEVINSON (1970:102) escribi6: 

No existe la vida sin stress~ ocu~aci6n sin tensi6n o 

carrera sin problemas. Si un hombre ha elegido una ca-

rrera ejecutiva, manejará su carrera más sabiamente si -

está alerta sobre los stresses que forman parte del ser 

un ejecutivo. Entonces intentará desarrollar modos de -

contrarrestarlas. 
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SCHOONMllKER (1969) razonó que puesto que los ejecutivos 

estaban en la punta líder de la sociedad, recibían mayor cant! 

dad .de strens de la vida moderna. "La mayoría de la gente .~vi

ve bajo presi6n, pero las presiones sobre los ejecutivo~ son -

inusualrnente severas. La mayoría de la gente compite, pero la 

competencia es con frecuencia el centro de sus vidas" (SCHOON-

MllKER, 1969:14), 

COOPER Y MARSHALL (1977) creían que el siguiente grupo 

de factores podrían producir stress gerencial: cuando la car-

ga de trabajo es excesiva, muy poca, muy fácil o muy difícil;

la presi6n de llegar a los límites de tiempo (deadlines) y el 

tomar decisiones importantes, la tensión y la fatiga de traba

jar largas horas y de viajar excesivamente; los efectos psico-

16gicos y financieros de cometer errores; la ambig"üedad de los 

papeles que desempeñan, el conflicto de esos papeles y muy po-

ca o demasiada responsabilidad; la importancia de mantener las 

relaciones adecuadas con su jefe, subalternos y colegas y el -

miedo de un retiro temprano. 

En Stress Organizacional y Tensi6n Individual, FRENCH Y 

CAPLAN (1973), sugirieron que las sobrecargas de trabajo cual! 

ta ti vas y cuantitativas, producían al menos nueve síntomas dif~ 

rentes de tensi6n f!sica y psicol6gica, Esta lista incluía: -

insatisfacción laboral, tensión de trabajo, autoestima baja, -

amenaza, verg'üenza, niveles altos de colesterol, ritmo card!a-
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co incrementado y resistencia de la piel y un incremento en el 

consumo de tabaco. 

Los datos del estudio de Kl\HN sobre el stress organiza-,. 

cional, demostraron una relaci6n estadísticamente significati

va entre la media de las calificaciones de tensi6n de supervi

sores y no supervisores. En este estudio, los no supervisores 

experimentaban la menor tensi6n, mientras que aquellos indivi

duos que s6lo tenían responsabilidad'de supervisión sobre sus 

subordinados inmediatos, experimentaban un mayor stress que -

los no supervisores. Además, se deterrnin6 que aquellos parti

cipantes que supervisaban más de un nivel por debajo de ellos 

en la cadena escalar de mando, exoerimentaban m&s tensi6n que 

los otros grupos medidos (Kl\HN ET AL., 1964). 

En un estudio por RUSSEK (1965), se encontr6 que la te!!. 

si6n emocional causada por la responsabilidad laboral, ~rece-

día a los ataques cardíacos en el 91% de un grupo de pacientes 

de enfermedad cardíaca de coronarias, mientras que sólo 20% de 

un grupo control normal, reportó una tensi6n similar en el tr! 

bajo. 

En un estudio de rango de prevalencia de enfermedad caE 

díaca de coronarias entre empleados de la NASA, FRENCH Y CAPLAN 

(1970), reportaron que el rango entre gerentes fué significat.!_ 

vamente mayor que la de los científicos e ingenieros. Los ge

rentes también demostraron altos niveles de conflicto de pape-
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les, sobrecarga cuantitativa subjetiva y cantidad de responsa

bilidad. 

CAPLAN (1971), encontró que en una muestra de 205 inge

nieros, cient!ficos y administradores voluntarios de la NASA,

la ambiguedad del papel estuvo significativamente relacionada 

a baja satisfacci6n laboral y a sentimientos de amenaza al - -

bienestar f!sico y mental de ellos. CAPLAll también encontró -

que los administradores estudiados en el centro de vuelos esp! 

ciales Goddard pasaban la menor cantidad de tiempo bajo ningu

na presi6n y la mayor cantidad de tiempo sujetos a niveles mo

derados a altos de presiones de trabajo, al compararlos con -

los ingenieros y los cient!ficos. 

Un estudio de tres años realizado por el New York Times 

con 800 ejecutivos, demostr6 una alta correlaci6n entre ansie

dad y problemas de salud reportados por un lado y la satisfac

ción laboral y el stress laboral percibido por el otro. (GOLE 

BERG, 1978). 

MARGOLIS ET AL. (1974), tomaron una muestra a toda la -

r.aci6n de 1, 400 trabajadores y encontraron que la no particip!!, 

ci6n en el trabajo era el indicador más significativo de stress 

relacionado con el trabajo. Encontraron que la no participa-

ci6n estaba relacionada significativamente a una salud f!sica 

global pobre, alcoholismo de escape, estado de ánimo depresivo, 
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baja autoestima, baja satisfacci6n de la vida, baja satisfac-

ci6n del trabajo, baja motivaci6n del trabajo, intenci6n de d~ 

jar el trabajo y ausentismo del trabajo. 

COOPER Y HAR511ALL (1977), mantuvieron que los problemas 

financieros, las disputas maritales, varias crisis de la vida, 

relocaci6n forzada y el ser requerido de implementar pol!~icas 

con las que uno no está de acuerdo, se añaüen a la lista de e!!_ 

tresores que experimentan los gerentes. También expresaron 

que la rnembres!a organizacional 9uede ser una fuente de presi6n 

porque limita la libertad de acci6n del individuo. Además, -

cre!an que las horas extras no pagadas, el trabajo que debía -

hacerse en casa en las noches o durante los fines de semana, -

los involucramientos sOciales tales como las citas para cenar 

con clientes y las juntas en las tardes, eran fuentes de stress 

porque impedían que un hombre disfrutara su tiempo personal -

con su familia o a solas. 

De acuerdo con SCHOONMAKER (1969), el simple hecho que 

no se escapa, es que existe el stress o la ansiedad y que in-

fluye una gran parte de la conducta de todo el mundo. 

Es un problema, un problema serio y no se irá si la 

persona que lo tiene pretende que no existe~ El iqno-

rar el problema de la ansiedad o el esconderlo tras un 

muro de racionalizaciones y negaciones, puede hacer a -
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un hombre más confortable por un momento, pero impide -

que él resuelva el problema (SCHOONMAKER, 1969:15), 

SCHOONMAKER (1969), sent!a que los ejecutivos estaban -

bajo una gran cantidad de presi6n debido a su gran responsabi

lidad. El consider6 los problemas familiares, el movimiento -

ascendente, la relocalizaci6n, las largas horas de trabajo -

frecuente y el tener qué tomar importantes decisiones basadas 

en muy poca o en ninguna inforrnaci6n, como estresores que afeE 

taban a los gerentes, SCHOONMAKER también indic6 que muchos -

ejecutivos no sabían cOmo relajarse, pues aan no estando en el 

trabajo, sus mentes continuaban aan en los negocios. 

El alto grado de stress con el que los gerentes deben -

lidiar, ha llevado a muchos a beber en exceso. De hecho, el -

Consejo Nacional sobre el Alcoholismo estima que uno de cada 20 

altos ejecutivos es un alcoh6lico, También se ha estimado que 

el alcoholismo entre ejecutivos y trabajadores tiene un costo 

anual de 4 billones de d6lares y 16 millones diarios por d!a -

laboral a los negocios americanos, COOPER Y MARSHALL (1977),

creyeron que el costo del stress es de 1% a 3% del Producto N~ 

cional Bruto cada año, medido por la pérdida de producci6n, 

tratamiento, prevenci6n y el daño hecho. GOLDBERG (1978), es

tim6 que se pierden de 10 a 20 billones anuales por el ausen-

tismo, hospitalizaci6n y muertes prematuras entre los ejecuti

vos y que el costo del reclutamiento de los suplentes de ejec~ 
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tivos afectados por ataques cardíacos, es de cerca de 100 mi-

llenes por año. 

Si añadimos a esas figuras las habilidades perdidas, 

experiencia, contactos y sabiduría de los ejecutivos e~ 

yas carreras se cortan y la efectividad disminuida de -

los gerentes plagados por malestares físicos y de~resi~ 

nes emocionales, el costo va m~s allS de un cálculo po

sible. En verdad que la inteligencia y la energía hu

manas son nuestros recursos mSs vitales. Al darse cuerr 

ta de eso, los ejecutivos están comenzando a invertir -

fuertes cantidades en su propia salUd y en la de sus e~ 

pleados (GOLDBERG, 1978:xii). 

2.6 MEDIDAS PSICOLOGICAS DEL STRESS-ANSIEDAD 

~ través de los afias, varias pruebas psicol6gicas se -

han utilizado en la investigación para medir el stress. Sin -

embargo, de acuerdo a ZUCKERMAN Y SPIELBERGER (1976), las med! 

ciones de los estados afectivos han sido las herramientas más 

ampliamente aplicadas en las investigaciones recientes, diseñ! 

das para evaluar los niveles de stress-ansiedad. ZUCKERMAN Y 

SPIELBERGER (1976:134), apoyaban esta tendencia cuando escri-

bieron: 
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Casi cualquiera estar!a de acuerdo en que la ansie-

dad y otras respuestas afectivas, fluctúan como una fu~ 

ci6n de situaciones y condiciones del organismo. Los -

niveles afectivos cambian marcadamente bajo el stress -

que puede ser inducido por amenazas de daño o dolor, s~ 

sienes de teraoia, cambios de trabajo, pa~eles, mal - -

tiempo, noticias, contenido de alcohol en sangre y las 

molestias menstruales. 

CLYDE (1963), NOWLIS (1965) y LORR (1971), han desarro

llado cada uno m§quinas para medir los estados afectivos, uti

lizando adjetivos con los que el que est& siendo evaluado cal!, 

fica en una escala de 1 a 4 puntos para describir su estado. -

Ellos utilizaron las técnicas de análisis factorial para dis-

tinguir pequeños grupos de palabras con las que las respuestas 

tendtan a estar correlacionadas. Por ejemplo, los factores de 

ansiedad de CLYDE, a los que él llam6 "mareantes", consistió 

.de nenferrno del est6mago 11
, "mareado", 11 miedos 11 y "temblores".

El factor de ansiedad de NOWLIS conten!a los términos "atado", 

"miedoso" y "apretado". El factor de tensi6n-ansiedad de LORR 

inclu!a las palabras 11 tenso", "nervioso 11
, "tembloroso", 11en el 

l!mite", "con p!nico" ," "poco confortable 11
, "sin descanso", "ª!l 

sioso" y "relajado". (El último se calific6 en la dirección -

reversa). 

En 1960, ZUCKERMAN desarroll6 una medida de ansiedad --
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que él llam6 la lista de verificaci6n de adjetivos de afecto -

(AACL). ZUCKERMl\N seieccion6 palabras que en sus observacio-

nes las mencionaban mucho sus pacientes ansiosos y aquéllas -

que eran mencionadas por personas normales en estados ansia- -

sos, sugeridos a trav~s de hipnosis. Las palabras que más fre 

cuentemente usaban estos individuos para describir sus estados 

de !nimo del momento, fueron "temeroso, desesperado, miedoso,

asustado, nervioso, con pánico, tembloroso, tenso, aterroriza

do, deprimido y preocupado" (ZUCKERMAN, 1970:457-462). ZUCKE~ 

MllN también usó palabras tales co~o calado, pacifico y feliz,

las que se calificaron por ansiedad si no las hab!an marcado.

ZUCKERMl\N escribi61 "Resulta aparente que la gente tiende a -

usar un subgrupo limitadó de palabras para describir la expe-

riencia llamada 'ansiedad 1 ". (ZUCKERMllN Y SPIELBERGER, 19761 

135). 

En 1965, ZUCKERMAN Y LUBIN a5adieron escalas de depre-

si6n y hostilidad a las antes mencionadas (AACL) y la prueba -

se conoci6 entonces con el nombre ~e Lista de Verificaci6n de 

Adjetivos de Afectos Maltiples (MAACL). Ambas formas de la -

MAACL, la "general" (forma de rasgo} y la "hoy-ahora" (forma -

de estado), usan los mismos adjetivos. La forma general re- -

quiere que los participantes selecciones aquellas palabras que 

describen más exactamente c6mo se sienten generalmente, mien-

tras que la forma hoy-ahora requiere que sel~ccionen aquéllas 
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que mejor describen c6rno se siente en ese preciso momento o en 

cualquier período de tiempo intermedio especificado (ZUCKERMAN 

Y SPELBERGER, 1976). 

CATTELL Y SCHEIER (1961), desarrollaron la escala de ª!'. 

siedad IPAT basada en la premisa de que 11 se diseñó primariameE_ 

te para medir el nivel de ansiedad de libre flotaci6n manifie~ 

ta, ya sea que es determinada eituacionalmente o relativamente 

independiente de la situación inmediata". (CATTELL Y SCHEIER, 

1961:13). 

Estructurado dentro de esta prueba, hab!a un grupo de -

subpruebas que miden la ansiedad de rasgo y la habilidad para 

utilizar ciertas medidas fisiológicas, junto con las formas -

del cuestionario. 

En 1966, SPIELBERGER añadi6 la teoría del estado de ra~ 

go al estudio de la ansiedad. Las inadecuaciones de las prue

bas de rasgo para medir el cambio en los niveles de ansiedad,

llevaron a SPIEhBERGER y a otros investigadores a desarrollar 

pruebas de estado 9ara los afectos. 

ZUCKERMAll escribió: 

Los estados son, por supuesto, construcciones hipot~ 

ticas, como son los rasgos, pero las medidas de estado 

.son respuestas de interés en ellas mismas, mientras que 
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las medidas de rasgos tienen muy poco interés, salvo 

mientras puedan predecir las respuestas. ta mayoría de 

las medidas de rasgo son simplemente un muestreo de los 

hábitos de autoetiquetado de una persona, o bien recue~ 

dos generalizados y retrospectivos de estados pasados.

(ZUCKERMAN Y SPIELBERGER, 1976:134), 

Una visión t!pica de los rasgos argumenta que éstos son 

la predisposición de una persona hacia cómo percibir o reacci~ 

nar a una amplia variedad de situaciones, de una manera consi! 

tente (SPIELBERGER, 1966). ZUCKERMAN añadió: "La esencia de 

una prueba de rasgo es su estabilidad a lo largo del tiempo y 

ésto es lo que la hace un indice insensible de cambio conduc-

tual" (ZUCKERMAN Y SPIELBERGER, 1976: 134), ZUCKERMAN ofreció 

los siguientes criterios, por los cuales las pruebas de rasgo 

y de estado pueden distinguirse: 

l. Las pruebas de rasgo y de estado deben tener alta -

consistencia interna, o puntos confiables, pero las 

pruebas de rasgo deben mostrar alta confiabilidad -

de reprueba, mientras que las pruebas de estado de

ben tener baja confiabilidad de reprueba, Se asume 

que los estados varían a través del tiempo como una 

funci6n de eventos externos que afectan al indivi-

duo, as! como error de medici6n. 



75 

2. Las pruebas de rasgo y de estado individual que ti! 

nen corno objeto el medir ~a misma construcci6n, de

berían correlacionarse en un bajo grado, pero las -

pruebas de rasgo v&lidas, dcber!an correlacionarse 

moderadamente con la media de un namero de pruebas 

de estado. 

3. Una prueba de rasgo v&lida deber!a correlacionar -

mas altamente con otras medidas de rasgo de la mis

ma construcción, que lo que lo hacen con otras pru!! 

bas de estado. En contraste, las pruebas de estado 

deber!an correlacionar más altamente con otras med! 

das de estado concurrentes, tales como el despertar 

aut6nomo o el decremento en el desempeño, que con -

las medidas de rasgo. 

4. Las pruebas de rasgo no deberían cambiar con los ca~ 

bias transitorios en la condici6n, mientras que las 

pruebas de estado deberían ser sensibles a las con

diciones inmediatas que se es9era afecten la cons-

trucci6n relevante. 

Estos criterios pueden utilizarse para examinar los 

descubrimientos de las medidas de la ansiedad de estado 

y rasgo, particularmente los estudios que han medido a~ 

bos, el rasgo y el estado, (ZUCKERMAN Y SPIELBERGER, -

l976:13b). 
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La creaci6n de las pruebas verbales del estado ansioso, 

ofrecieron a los investigadores herramientas a través de las -

que podr!an medir el estado ansioso del momento presente, en -

lugar de tener qué depender de las descripciones de los parti

cipantes sobre c6mo se sienten normalmente. 

En 1970, SPIELBERGER, GORSUCH y LUSHENE, implementaron 

la teor!a de rasgo-estado en su propia medici6n de la ansie- -

dad. El inventario de la ansiedad de estado-rasgo (STA!) • 

SPIELBERGER ET AL. (1970:3), profes6 que: 

La ansiedad de estado (A-ESTADO) se conceptualiza -

por sentimientos subjetivos, conscientemente percibidos 

de tensión y aprensi6n y actividad del sistema nervioso 

aut6nomo incrementada. La A-estado puede variar en in

tensidad y puede fluctuar en el tiempo. 

SPIELBERGER ET AL. (1970), reportaron altQs coeficien-

tes de consistencia alterna en las escalas de ansiedad STAI -

tanto A-rasgo como A-estado. Además, encontraron un mayor gr~ 

do de confiabilidad de reprueba para la escala A-rasgo (.7-.9) 

y una mediana (.3) de confiabilidad de reprueba para la escala 

A-estado. Sin embargo, se anticipan unas bajas correlaciones 

de prueba reprueba, porque las medidas válidas de A-estado de

berían fluctuar bajo la influencia de factores situacionales -

que han ocurrido hasta y durante el tiem.po de prueba. SPIEL-

BERGER ET AL. (1970), también reportaron que la escala de STAI 
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de A-rasgo, demostró validez concurrente porque alcanzaba alta 

correlaci~n con las medidas de ansiedad de IPAT y TMAS rasgo y 

una correlación moderada con la escala de ansiedad de rasgo -

MAACL. ZUCKERMAN escribi6: 

Aún cuando la prueba de STAI de estado de SPIELBER-

GER ET AL. (1970) es nueva, una cantidad considerable -

de investigaci6n ha mostrado que es demasiado sensible 

a la amenaza de falla, amenaza de dolor, exámenes, ora

toria (amenaza al ego), amenaza física, aislamiento so

cial y confinamiento, pruebas de personalidad, embarazo 

y terapia conductual (ZUCKERMAN y SPIELBERGER, 1976:147). 

Aunque las medidas de ansiedad verbal se han utilizado 

extensivamente en la investigaci6n, unos pocos estudios han -

utilizado rn§s de una de ellas en una situación dada. También 

debe mencionarse que varios investigadores han utilizado las -

medidas verbales en combinación con una o una serie de medidas 

psicol6gicas objetivas del despertar del sistema nervioso aut~ 

nomo, en sus intentos de cuantificar más exactamente el stress 

-ansiedad de un individuo. 

2.7 MEDIDAS FISIOLOGICAS DE STRESS-ANSIEDAD 

WILLIAM HARVEY (1938:124), reconoci6 que la mente l' el 
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cuerpo son inseparables, cuando escribi6: 

Por cada aflicción de la mente que se atiende, ya 

sea con dolor o placer, esperanza o temor, es causa de 

una agitación cuyas influencias se extienden hasta el -

corazón y éstas inician un cambio en la constituci6n n.! 

tural, en la temperatura, el pulso y el descanso. 

RUCH (1967), profesó qua el método m~s sensible y obje

tivo de estudiar las emociones, es a través del cambio fisiol6 

gico. El cre1a que las medidas verbales sólo ofrecian indica

ciones audibles de los sentimientos profundos de un sujeto, 

mientras que las medidas de las respuestas corporales daban 

respuesta acerca de la ansiedad que una persona puede no ser -

capaz de enfrentar subjetivamente. 

WILLIAM F. HODGES (1976:175), escribió: 

Los individuos bajo stress, con frecuencia reportan 

incrementos en el ritmo cardiaco, sudoración, respira-

ción y otras respuestas fisiológicas, as1 como senti- -

mientas de ansiedad. Sin embargo, las relaciones entre 

cómo siente una persona y cómo responde fisiológicamen

te son muy complejas, aún cuando la experiencia común -

indica una relación cercana. 

En su libro, El Problema de la Ansiedad, Freud (1936: -

69-70), ofreció esta conceptualización de la ansiedad, en los 
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La ansiedad, entonces, es en primer lugar algo que -

se siente. LO llamamos un estado afectivo, aunque so-

mas igualmente ignorantes de qué afecto es. Como un -

sentimiento es de carácter más obviamente desagradable, 

pero ésta no es por ningún motivo una descripci6n com--

pleta de su cualidad; no a todo estado de desagrado le 

podemos llamar ansiedad. Hay otros sentimientos de ca

rácter no placentero (tensión mental, pena, dolor) y la 

ansiedad debe tener otras características, además de e! 

ta cualidad de desagrado •••• pero además de esta caras 

ter!stica especial tan difícil de definir, percibimos -

sensaciones f!sicas más definidas, las que referimos a 

6rganos específicos, como acompañantes de la ansiedad.-

Puesto que la f isiolog!a de la ansiedad no es de nues--

tro interés en este momento, deberá ser suficiente el -

dirigir la atenci6n a ejemplos específicos de estas seE 

saciones, tales como aquéllos a los que referimos a los 

órganos respiratorios y al coraz6n, que son las más co-

munes y las más definidas de todas ellas. Ellas son --

evidencia de que las inervaciones motoras, los procesos 

eferentes, se llevan a cabo en el fenómeno total de la 

ansiedad, El an~lisis del ~stado ansioso nos da, ente~ 

ces, como sus atributos: (1) Una cualidad especifica 
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de desagrado, l2) fenómenos eferentes o de descarga, y 

(3) la percepción de éstos. 

La relación entre las respuestas fisiológicas y las me

didas de ansiedad autorreportadas, es un área de investigación 

que se ve nublada por contradicciones e inconsistencias. HOD

GES (1976:175), escribió: 

Uno de los aspectos más confusos de la investigación 

sobre la ansiedad, es !a falla de estas dos clases dif~ 

rentes de medidas dependientes para correlacionarse si~ 

nificativamente cuando una persona está bajo algún tipo 

de stress. 

HODGES (1976:176), pas6 entonce• a establecer: 

La gente rutinariamente se enfoca en las diferentes 

respuestas fisiológicas que pueden definir de manera -

única la experiencia para ellos. No es inusual encon-

trar reportes de incremento en el ritmo cardíaco, resp! 

ración acelerada, sudoraci6n en las palmas, disturbios 

gastrointestinales, cambios en e! apetito y en los pro

cesos digestivos, o una combinación de ellos, cuando la 

gente reporta que se encuentra experimentando angustia. 

·De tal consenso de opiniones acerca de los concomitan-

tes fisiológicos de la ansiedad, uno puede esperar una 

gran cantidad de investigación que apoye la idea de que 
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la ansiedad puede operaciona!izarse, ya sea por varia-

bles fisiol6gicas o por variables introspectivas, Sin 

embargo, esta área de investigaci6n está llena de con-

tradicciones e inconsistencias. 

2.8 LA TRADICIOH OCCIDENTAL DB LIDIAR CON EL STRESS 

Aunque el hombre del siglo veinte ha tenido la oportun! 

dad de seleccionar de una amplia variedad de modalidades redus 

toras de stress, ha elegido de manera abrumadora la ruta qu!m! 

ca. En la opini6n de ALBRECHT (1979:36), las formas más popu

lares de escape del stress son: 

l. Ingerir licor 

2. Ingesti6n de alimentos fuerte y frecuente, especia! 

mente. la comida dulce 

3. Fumar 

4. Tomar café, colas, o cualquier otra bebida alta en 

cafeina 

s. Usar mariguana, drogas fuertes o p!ldoras que alte

ran la mente 

6. Usar drogas de receta, tales como pastillas tranqu! 

lizantes y eliminadoras del dolor 

7. usar medicinas de patente para suprimir sintomas e! 

pecHicos 
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8, Usar pastillas para dormir 

9, Escapar psicológicamente; robotizando la propia -

conducta; conductas autodestructoras 

10. Agrediendo a los otros, descargando la ansiedad y 

la ira en otras personas. 

ALBRECHT (1979:38), después prosiguió para relatar: 

El problema con todas estas conductas reside en sus 

~fectos colaterales. El alcohol atonta los sentidos, -

crea dependencia y eventualmente daña la salud del beb~ 

dor, Los tranquilizantes crean rápidamente dependencia 

e interfieren con las funciones mentales normales de a! 

to nivel que la persona necesita para llevar una vida -

retadora y gratificante. El escape crea un sentido de 

no pertenencia y de irrealidad y tiende a aislar al in

dividuo del contacto humano de alta calidad. 

ALBRECHT .(1979), también indicó que "las rutas de escape 

químico" no han probado ser verdaderamente efectivas para redu

cir el stress y que nadie puede decir que ha estado sin los co~ 

siderables efectos no deseados. El sostiene que vivimos en lo 

que puede llamarse ºla cultura de droga respetable americana",

un término que surge de nuestro uso desmesurado de agentes quí

micos que suprimen las señales de stress que el organismo tran~ 

mi te. Valium, Darbon y Librium, son depresores del sistema .neE. 
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vioso central, que interfieren con la funci6n normal de las 

v!as nerviosas, de tal manera que matan la respuesta normal 

del cuerpo al stress. Los estadounidenses gastan más de $ 3 

billones por año en drogas empacadas que se venden sin receta 

y bastante más de $ 4 billones por año, en drogas prescritas.

Sin embargo, el alcohol es adn la forma ndmero uno de escape -

de stress. 

PELLETIER \1977), sintiO que las fuentes principales de 

stress podrían eliminarse al cambiar trabajo, cónyuge, amigos, 

medio ambiente, filosofía y objetivos. Sin embargo, el hacer 

tales cambios tan radicales, no es factible para la mayoría de 

las personas. 

No hay muchas personas que son lo suficientemente -

osadas, lo suficientemente libres de responsabilidades 

con otros, o deseosas de dejar la seguridad de un lugar 

en el sistema. La respuesta más coman al stress es ig

norar el efecto en nuestras· mentes y cuerpos, el buscar 

respiro eri el alcohol, en los tranquilizantes y en 

otras drogas socialmente aceptables, tales como la mar! 

guana, o el aliviar los s!ntomas m~s serios con la ayu

da de medicamentos --pero éstas no son soluciones. (Pg 

LLETIER, 1977 :9-10). 

Varios investigadores (JARVIC, 19551 DOMINO, 1962¡ GAA~ 
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DER, 1975) , están de acuerdo en qua ninguno de los agentes quf 

micos reductores de ansiedad que se usan abundantemente en 

nuestros dias, están totalmente libres de efectos secundarios 

no deseados. Estos investigadores también han expresado su -

preocupación acerca de la frecuencia con que los médicos abu-

san del uso de drogas, especialmente los tranquilizantes, para 

cambiar actitudes y emociones. En un panfleto publicado por -

la corporaci6n de informaci6n biomédica, el uso de una varie-

dad de agentes químicos se recomendaba como tratamientos para 

el manejo a largo plazo de la hipertensi6n. Sin embargo, de-

be notarse que cada droga mencionada tiene una larga lista de 

efectos adversos asociados con ellos. Sobre el mismo tema, -

HOLLIS (1980:13), escribió: 

La mayoría de las drogas usadas para tratar la hipe;:_ 

tensi6n severa, bajan la presión sanguínea ál frenar la 

actividad del sistema nervioso simpático, nor lo tanto 

reduciendo la·vasoconstricci6n, o al cambiar el balance 

de los fluidos del paciente, de tal manera que la pre-

si6n sanguínea retorna al normal. 

HOLLIS tambi~n mantiene que estas drogas son a veces no 

especificas en su acción y tienen efectos laterales 'no desea-

dos, tales corno dolores de cabeza, astenia, mareos, disturbios 

gastrointestinales y otras dificultades. Dados los muchos - -

efectos negativos del uso de las drogas como herramientas de -
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de relajaci6n natural que han sido desarrollados y probados co 

mo agentes efectivos en la reducción del stress. 

B) DEFINICION DE ANSIEDAD. 

La ansiedad puede ser definida como una aprensi6n, ten

si6n o inquietud derivada de la anticipaci6n de un neligro in

terno o externo. Las manifestaciones de ansiedad incluyen te~ 

si6n muscular, hiperactividad autonómica, expectación aprensa

ra, vigilancia e investigación atenta del entorno. 

La ansiedad es experimentada por la gente en general, -

corno parte de la vida normal. Es un sentimiento poco placent~ 

ro y tiene componentes tanto f!sicos como psicol6qicos. LOs -

pensamientos, los sentimientos y las sensaciones corporales -

son todas parte de este estado negativo. 



86 

C A P l T U L O lll 

MBTODOLOGIA 

El estudio del stress ha resultado de interés para psi

c6logos, médicos en general y a6n para cardi6logos y soci6lo-

gos, al filo del siglo XX, cuando el hombre ha nasado de una 

sociedad rnec&nica a una de tipo electr6nica. Es el propio ho~ 

bre el que se encuentra con un problema psicosocial. Los est~ 

dios que se han llevado a cabo hasta nuestros d!as, se han oc~ 

pado de la relación stress y cuerpo, stress y comportamiento,

en esta investiqaci6n se busca, sin embargo, plantear la rela

ción stress con deporte. 

3.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

Existe diferencia entre el nivel de stress en un grupo 

de ejecutivos no deportistas, de nivel socioecon6mico medio -

alto, de la ciudad de México, con respecto a un·grupo de ejec~ 

tivos deportistas? 
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3.2 OBJETIVO DE LA INVESTIGACIOH 

El objetivo de la presente investigación es demostrar -

cómo el ejercicio ayuda a disminuir el stress en individuos ª.!!. 

puestos a cargas de trabajo y decisiones importantes. 

3.3 BIPOTESIS 

Hip6tesis Alterna (HI) 

Existen diferencias estadísticamente significativas, en 

el nivel de stress en un grupo de ejecutivos no deportistas, -

de nivel socioeconómico medio alto, de la ciudad de M~xico, -

con respecto a un grupo de ejecutivos deportistas? 

Hip6tesis Nula (HO) 

No existen diferencias estadísticamente significativas, 

en el nivel de stress en un grupo de ejecutivos no departís- -

tas, de nivel socioecon6mico medio alto, de la ciudad de M6xi

co, con respecto a un grupo de ejecutivos deoortistas. 



3.4 VARIABLES 

Váriable independiente: Deporte (trote) 

Variable dependiente: Stress 

3.5 DRFINICION DR LA VllRIABLR 

Variable independiente: Deporte. 

89 

El deporte constituye una de las actividades culturales 

más representativas de nuestro siglo; a tenor de la progresi

va implantaci6n en todas las esferas de la sociedad y también 

de su universalidad. Su arraigo en la sociedad contemporánea 

es tal, que podemos contemplarlo en su faceta formatoria, 1Gd1 

ca, técnica, profesional, comercial, política y de comunica- -

ci6n, 

El deporte representa un lenguaje universal con una la~ 

ga tradici6n cultural¡ en tiempos primitivos el hombre tuvo -

qu~ recurrir a la fuerza para sobrevivir. Pero terminada su -

necesidad de esfuerzo corporal, el hombre para conservar su ª! 

lud y para prevenir el deterioro anticipado de su cuerpo, rec~ 

rri6 al deporte corno medio para el despegue de otra actividad 

m!s recreativa y para su entretenimiento. En este sentido, es 

considerado el deporte, más espec!ficamente el trote, corno una 
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importante t~cnica reductora de stress. 

Variable dependiente: Stress, 

El stress es una presión causada por las dificultades -

de la vida¡ no toda la qente que está en una misma situación -

experimentará cantidades similares de stress. Esto se debe a 

una variedad de factores moderadores, tales como la confianza 

en si mismo, el control personal, la anticipación a los even-

tos, la dureza y el apoyo social influencian positiva o neqat! 

vamente las evaluaciones de los recursos de una persona. AGn 

la naturaleza de los patrones de pensamiento de una persona, -

determinan si el stress interferirá con la conducta, al enfo-

carse en la tarea misma, como en la eleccidn de los pasos a S!, 

quir, es una manera más exitosa de lidiar con el stress que el 

perderse en pensamientos de autocompasi6n. 

3.6 CARACTERISTICAS DEL ESTUDIO 

Esta investiqación es un estudio de tipo comparativo, -

es decir, se comparan los niveles de ansiedad existentes entre 

ejecutivos no deportistas y deportistas. 
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3. 7 MUESTRA 

Las muestras que conforman la presente investigaci6n, -

se componen de 30 ejecutivos no deportistas y 30 ejecutivos d~ 

portistas, de la ciudad de México. Ya que éstos enfrentan dia 

riamente muchas tensiones repercutiendo ésto en su cuerpo y, -

por ende, en su conducta. 

Esta muestra conforma las siguientes características: 

Ejecutivos a nivel gerencial 

Nivel socio-econ6mico: medio alto 

Edad: entre 35 y 45 años 

Escolaridad: Profesionistas 

Estado civil: casados, con hijos 

Sexo: masculino. 

3.8 INSTRUMENTO DE HEDICION 

En lo tocante a la presente investigaci6n, se utiliz6 -

el instrumento de medici6n: Inventario de autoevaluaci6n - -

IDARE, ya que está diseñado para medir dos dimensiones distin

tas de ansiedad. 

Ansiedad-Estado (SXE): "Condición o estado emocional -



Ansiedad- rasgo ( SXR) : 
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transitorio del organismo huma

no, que se caracter.iza por senti 

mientas de tensión y de apren- -

sión subjetivos, conscientemente 

percibidos, y por un aumento de 

la actividad del sistema nervio

so autónomo. Los estados de an-

siedad y fluctuar a través del -

tiempo". (SP!ELBERGER y DIAZ GU!'C 

RRERO, 1975:1) 

"Se refiere a las diferencias i!!. 

dividuales, relativamente esta-

bles, en la propensión a la an-

siedad, es decir, a las diferen

cias entre las personas en la 

tendencia a responder a situaci2 

nes percibidas como amenazantes, 

con elevaciones en la intensidad 

de la A-estado". (SPIELBERGER y 

DIAZ GUERRERO, 1975:1) 
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El IDARE es un instrumento de medición diseñado para -

ser autoadministrable, pudiendo ser aplicado de manera indivi

dual o grupal; las instrucciones se encuentran impresas en el 

protocolo, y no existe l!mite de tiempo para contestarlo, 

Consiste de dos escalas autorre9ortadas separadas. Una 

mide la ansiedad de estado (A-Estado) y la otra mide la ansie

dad de rasgo (A-Rasgo), Se desarrolló como un instrumento de 

investigación para medir la ansiedad de adultos "normales 11
, p.:, 

ro también se ha usado exitosamente en un amplio rango de po-

blaciones, incluyendo estudiantes de Preparatoria y Secundaria 

y pacientes para cirugía, y pacientes de atención médica neur~ 

psiqui~trica (SPIELBERGER ET AL, •• , 1970), 

Tanto las escalas de A-Estado como las de A-Rasgo, con

sisten cada una de 20 aseveraciones, La escala de A-Rasgo pi

de a los participantes que describan cómo se sienten general-

mente, mientras que la escala A-Estado les pide describan cómo 

se sienten en un momento particular en el tiempo. El IDARE se 

administra como una prueba,: llamada el Cuestionario de Autoev! 

luaci6n, con la forma x1 (la escala A-Estado) de un lado y la 

forma x2 (la escala A-Rasgo), en el otro, 

Esencialmente, la escala A-Estado del IDARE proporciona 

al investigador una evaluación autorreportada de qu6 tan tenso, 

nervioso, aprensivo y preocupado se siente el que responde al 

momento de resolver la prueba, 
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La calificación del inventario se hace por medio de una 

plantilla de calificación, la cual puede ser manual o ya sea -

por programa de computación. 

3. 9 APLICACION 

El proceso de selección y aplicación psicométrico a la 

muestra ya descrita, se realizó de la siguiente forma: 

Acudiendo a distintas empresas de la ciudad de México,

para identificar a los gerentes con las cualidades ya antes -

mencionadas, y 

Acudiendo a diferentes parques recreativos (Desierto de 

los Leones, Chapultepec y Viveros de Coyoac~n) para el mismo -

propOsito. 

Primeramente se procedió a la primera aplicaci6n del 

IDARE a cada uno de los individuos ya identificados, siendo e! 

to la primera semana de septiembre de 1992, y la segunda, la -

primera semana de octubre de 199l. 

Esta serie de aplicaciones del mismo inventario, fue -

llevada a cabo con la finalidad de obtener mayor ·precisi6n en 

los resultados y poder desechar la posibi!idad de una gran va

riaci6n en éstos. 



MP IDARE 
Inventario de Autocvaluüción 

por 

SXE 

C'. fJ. Spit!lb1•rxn. A .. '1art1i1r:·Urrur1a, F. Gnn:Oftz·Rtigos.a, / .. Natallclo y R. Dia:.Cucrrtro 

Nombre: ________________ _ Fecha. _______ _ 

z 
lnslruccionc<;: Algunas expresiones Q\lt· la gl.'nlc uo;a para describirse o 

aparecen abajo. Lc.1 cada frase y ltcni.: el e irculo del numero que :;; 
indique cómo se m•11te alwra mnmo. o <;ca. l'll estl! mamen· :; 
lo No hay contcstacion~s bucnJS o malas. No emplee mucho 

i e tiempo en cada ír;ise, pero tralc de dar la respue!tla que mejor z 

i dcscnha sus sentimientos ahora. o 
n 
o 

l. Me siento calm3do © © (j) © 

2. Me siento seguro © (j) ClJ © 

3. Eslny tenso © CD ()) © 

4. EslOY 1.:ontrariado ()) (j) Ol © 

s. Esloy a gusto © © (j) © 

6. Me siento allcrado © © 0 © 

7. Estoy prclkupado actuafmentc por al¡;ún posible coniratiempo © (j) Ql © 

8. Me siento descansado © © Ql © 

9. Me siento ansioso © © Ql © 

10. Me siento cómodo © (j) © © 

11. Me sienlo con conlianza en mí m1~mo :D ti 'i 

12. Me siento nervioso © © Ql 0' 

13. Me siento a¡¡itado © @ (j) © 

14. Me sienlo "a punto de cxplolar" Ol ([• Ql (i) 

IS. Me siento rcpo!i>illo © © © © 

16. Me siento satisfecho . © © © © 

17. Estoy preocupado © Ql (j) © 

18. Me siento muy excitado y aturdido © Ql © © 

19. Me siento alegre © © Ql © 

20. Me siento bien ............ © © (j) © 

DICl!tlO,..lo 
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IDARE 
Inventario de Autoeva\uaciOn 

lnsnucciones: Alguna:. 1.•x1ircs1ones que lu l!Cntc usa p:ara describirse 
apan:..:cn abajo l.1.·.1 \:,u.la íra)c y 1\1.:nc l.'I dn.:ulo tlcl m·um:ru que 
indit\l!i..' 1."ÓllHl , ... \ll'llh.' .\!L'llt"ru/1111•1111· No h.1y ..:11nt1.•,1,11:1um:\ 
buena!I o mal." NL1 cmpk..: nrn1.ho \Ll'lll\10 en ..:.111.1 fra)l'. pc10 

trah: de dar l.1 h''IH11:~1.1 t\U1.' mcjur 1h.·:-.i.:riha t:ómu "e \lcnlc 
gmerulmc.>ttte 

SXR 

21. Me siento bien © © CD © 

22. Me canso rápidamenie <D <l> CD © 

23. Siento ganas de llorar CD @ (f) © 

24. Quisiera ser tan feliz como otros parecen serlo © @ CD © 

25. Pierdo oporltmidadc\ por no poder dccillirmc rápidamente © @ <D © 

26. Me siento dc~c.1n:..1du (1) (!J (!) © 

27. Soy una pcrsom1 "tran4mla, serena y so~~;1t\;1" © OJ @ © 

28. Siento que l,h 1.h\'1i.:ull;1tlc:. !\C l\lc ;inmntonan 111 pun10 de no poder su· 
pcrar\as © l!J C!l © 

29. Me preocupo dcma~l;lllo por cosa'i Mn 11nporlancia © CD <D © 

30. Soy feliz © © @ © 

31. Tomo las cosas muy a pecho <D <D @ © 

32. Me folia confianza en mi mismo © © Ci> © 

33. Me siento seguro © © CD © 

34. Trato de sacarle el cuerpo a las cm1s y diíicultades CD © CD © 

35. MI.' siento melancólico © (!) © @ 

36. MI.? !'tiento sati.'ií ... ·i.:hu © CJ) <D (i) 

37. Al¡:.unJ!t id...-as poco impofl::intes pasan por mi mente y mc moll:stan © © CD @o-. 

38. Me afo1.:tan ta111U h1~ dcscngai\os qui! no nw los puedo quilar dc la 
cabeza © © CD <9 

39. Soy una persona cslable © © @ © 

40. Cuando pienso en los asuntos que lcngo enlre manos me pongo tenso 
y alterado © Q; CD © 

IDltoiJAL 
tLMA'"UAlllUMllfoO.fA 
••"'°'.,''~ IU•••ll.DJ 
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CAPITULO D 

RESULTADOS 

En este cap1tulo se muestran los resultados obtenidos 

del an~lisis del instrumento de medici6n aplicado a cada uno 

de los ejecutivos, ya sea no deportistas y deportistas respe~ 

tivamente; dando datos qr~ficos y estad1sticos del Inventario 

de Autoevaluaci6n IDARE. 

4.1 TABLAS Y GRAFICAS DE RESULTADOS ESTADISTICOS 

A continuaci6n se presentan los resultados del TEST -

IDARE, los cuales se analizan de manera cuantitativa mediante 

gr~ficas, obteniendo asi los resultados de manera comparativa 

entre ejecutivos no deportistas y ejecutivos deportistas. 
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cuadro Nº 1 

Resu1tados de 1a aplicaci6n del TEST XDARE 

MUESTRA NO DEPORTISTAS 
APLICACION Nº l 
N = 30 

H..C 

BAJA 20-32 26 

ABA.JO MEDIA 33-45 39 

MEDIA •6-58 52 

ARRlBA MEDIA 59-71 65 

ALTA 72-84 78 

FA F. FJEL. 
F CD!. 1U.. 1U.. Xi Fi FiXi 

o o º' o 26 o o 

4 4 13• 13 39 4 156 

7 11 23\ 36 52 7 364 

8 19 27\ 63 6, 8 520 

11 30 37% 100 78 11 858 

.22... 100\ 30 1898 -
n 

X = :E_ Fi Xi din= .i_ /xi-xi 
i = 1 

n 
~ Fi 

i = 1 

i >= 1~~8 == 68.26 2 

ó 

i e: l 

N 

~ = 2.97 

30 

= Z:.. =~ 
i = 1 30 

Fi (Xi - i) 2 

Fi 

ESTADO ANSIEDAD 
(SXE) 

Xi-i 
2 

IXi-xJ 1 Xi-X! F(Xi-iJ2 

-37.26 37.26 1388.3 o 

-24.26 24.26 588.5 2354 

-11. 26 11.26 126. 78 887.46 

1.74 1.74 3.02 24.16 

14. 74 14. 74 218.27 2400. 9 

89.26 2324.87 5666 .59 

t) 2 = 180.80 

ó =.J100.00 

lti = 13.74 1 
"' .... 



98 

F 

R 30 -

E 
25 

e 
u 20 

E 

N 
15 

e 
10 

A 

26 39 52 65 78 GRADO ANSIEDAD 

100 .. 
i 80 

.. 60 

~ 
~ 40 

!;! 

~ 
20 

26 39 52 65 78 VARIABLE (M.C.) 



MUESTRA NO DEPORTISTAS 
APLICACION Nº 2 
N = 30 

BAJA 20-32 

ABAJO MEDIA 33-45 

MEDIA 46-58 

ARRIBA MEDIA 59-71 

ALTA 72-84 

n 
i=L Fi Xi 

i - 1 

n 
:E_ Fi 
i = 1 

;¡ = ~ = 66.3 
30 

M.C. 

26 

39 

52 

65 

78 

CUadro Bº 2 

Resultados de la aplicación del TEST IDARE 

F.m.. 
F F .A:lM. F .!E.. taM.. Xi Fi FiXi 

o o º' o 26 o o 

2 2 7• 7 39 2 78 

7 9 23• 30 52 7 364 

7 16 23\ 53 65 7 455 

14 30 47• 100 78 14 1092 

2!!,_ ~ 30 1989 

n 
dm = ;E:_ ¡xi-xi 

i = 1 =~c:3.2 
N 30 

n 
Fi(Xi-i) 2 2 -¿__ 1 ([ i = 1 = 4850.6 

Fi 30 

Xi-i Xi-XI 

-40.J 40.3 

-27.3 27.3 

-14.3 14.3 

- 1.3 1.3 

11. 7 11. 7 

94.9 

(2 - 161.6 

({ =./161.6 

ó· 12.71 

ESTADO ANSIEDAD 
(SXE) 

(Xi·Xl' F(Xi-X)' 

1624.1 

745.3 

204.5 

l. 7 

136.9 

2712.S 

o 

1490.6 

1431.S 

11.9 

1916.6 

4850.6 

"' "' 



100 

30 -

is -

:: 20 -
u 
"' "' ::> 15 -u 
"' 

D 
"' .. 

10 -

5 - d 1 

26 39 52 65 78 

.: 
" 100 :'i 
::> 
¡;; 
¡;¡ 80 -

"' ;; 
60 -¡:: 

:s 
l:! 40 

u 

/ g¡ 20 .. 
26 39 52 65 78 
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cuadro Nº 3 

Resul.tados <le la aplicación del ~<;T IDARE 

MUESTRA DEPORTISTAS 
APLICACION Nº 1 

ESTADV ANSIEDAD 
(SXE) 

N = 30 

BAJA 

ABAJO MEDIA 

MEDIA 

ARRIBA MEDI/\ 

ALTA 

n 
;¡ =~ 

i = l 
n 

2._ 
i = 1 

;¡ = .!!.2l 
30 

M.C F E:ta.z.!. ¡.•.f!SL 

¡.·_RE!,. 

fíl:i. Xi Fi l·"l.Xi Xi-X lxi-xl <Xi-xi
2 

F(Xi-x> 2 

--- - 1 1 - 1 1 1 - - 1 - - 1 1 1 ¡ 

20-32 26 12 12 1 40't '40 ~6 12 j 312 :-11.7 111.71 136.9 1642.B 

33-45 39 10 22 1 34' 1 74 ! '9 ! 10 1 390 1 l.3 1 1.3 ! l. 7 \ 17 

1 1 ' 1 1 ' 1 ¡ 1 
46-58 52 7 29 t 23'1. ! 97 '52 ' 7 j 364 ; 10:.3 J.;.3 I 204.5 i 1431.5 

1 1 1 
1 ' ¡ 1 : 1 i 1 

s9-·11 65 i 3o 3·1. itool¡.~, _i_~:_L .. ::? .. ·J 127.1!745.3 745.3 

l. 1 i i 1 --r i l 
72-84 78 0 O .. H 1 O i "iK : ll / •J l 40.3 ¡ ljU.3 Jlú24.J ¡ 0 

1 1 ! ' ' i 1 1 1 
~ ~ j JO j 1131 Í Í '.;14.9 ¡2712.5 ¡ 3836.61 

n 
jxi-x Fi Xi din = z::_ 

i ::::; l 
= 9~09 = 3.2 

ó, = ~27.9 

N 
Fi e( ·-fi21:9 

! Ó= 11.31 
= 2 = <:::__ Fi (Xi-i) 

2 
37. 7 

ó i = 1 ---=~~ 
Fi 30 

... 
o ... 
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30 

25 

20 

15 

10 
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1 100 y-80 
~ 
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MUESTRA DEPORTISTAS 
APLICACION Nº 2 
N = 30 

BAJA 20-32 

ABAJO MEDIA 33-4S 

MEDIA 46-S8 

1\RRIBA MEDIA S9-71 

ALTA n-a4 

n 
Y. =E_ Fi Xi 

i = 1 

n 
:E_ Fi 
i = 1 

;¡ = 
1092 = 36.4 

30 

M.C ----

26 

39 

S2 

65 

78 

cuadro R 1111 4 

Resu1tados de la aplicación de1 TEST IDARE 

F.REL. 

ESTADO ANSIEDAD 
(SXE) 

F E'XlM. F .FEL. Ja:M.. Xi --- - Fi FiXi Xi-X - lxi-x 1 (Xi-xJ 2 FCXi-xY 

lS lS SO\ so 26 lS 390 -10.4 10.4 108.2 1623 

7 22 23\ 73 39 7 273 2.6 2.6 6.8 47.6 

7 29 23\ 96 S2 7 364 lS.6 15.6 243.4 1703.8 

1 30 4\ 100 6S 1 6S 28.6 28.6 817.9 817.9 

o o º' o 78 o o 41.6 4L6 1730.6 o 

..29_ 100\ 30 1092 98.8 2906.9 4192.3 

n 
lxi-x 1 ((2 &a = .;¿_ = 139. 7 

i ::::: 1 = 98.8 = 3.3 

N 30 6 =-1139.1 

1 Ó= u.a¡ 
n 

2 ¿ . (Xi-X> 2 {j = Fi 
i .. 1 4192.3 

Fi =30 

.... 
o 
w 
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MUESTRA GLOBAL 
NO DEPORTISTAS 

BAJA 

.ABAJO MEDIA 

MEDIA 

ARRIBA MEDIA 

ALTA 

n 

20-32 

33-45 

46-58 

59-71 

72-84 

;¡ = z:... Fi Xi 
i = 1 

n 

~ Fi 
i ... 1 

;¡ 3887 
= 60 = 64.8 

H.C 

26 

39 

52 

65 

78 

CUadro &• 5 

Resultados de la aplicación del. TEST mARB 

F.REI.. 
F FJaM. F.IE'.... ta.M.. Xi Fi FiXi Xi-X 

o o º' o 26 o o -38.8 

6 6 10• 10 39 6 234 -25.B 

14 20 23\ 33 52 14 728 -12.8 

15 35 25• 58 65 15 975 0.2 

25 60 42• 100 78 25 1950 13.2 

..§2.. 100\ 60 3887 

n 

jxi-x 1 dm = :E:.. 
i = 1 9~08 = 1.5 

N 
= 

2 n 

=~ Fi (Xi-X) 
2 

ó i = 1 10642.4 
Fi =-6-0-

ESTADO ANSIEDAD 
(SXE) 

lxi-xl l<i-Xi2 FCXi-Xi 2 

38.8 1505.4 o 

25.8 665.6 3993.0 

12.8 163.8 2393 .2 

0.2 0.04 0.6 

13.2 174.2 4355 

90.8 2509 10642.4 

(Í2 = 177.4 

ó =./177.4 

1 el= 13.3 1 .... 
o 

"' 
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MUESTRA GLOBAL 
DEPORT:ISTAS 

BAJA 

ABAJO MEDIA 

MEDIA 

l\IUUBA MEDIA 

ALTA 

n 

20-32 

33-45 

46-58 

59-71 

72-84 

:;¡ =~ Fi Xi 
i ""' 1 

n 
~ pj 

i • 1 

2223 ;¡ -60 = 37 

M.C. 

26 

39 

52 

65 

78 

Cuadro a• 6 

Reaul tados de la aplicaci6n del TEST llJARR 

F .. m.. 
F F.N:IM. F.J<E[.. laM.. Xi Fi FiXi 

27 16 45• 45 26 27 702 

17 33 29' 74 39 17 663 

14 47 23• 97 52 14 728 

2 49 3\ 100 65 2 130 

o o º' o 78 o o 

_..§2._ 100\ 60 2223 

n 
lx1-xj dm =z=.. 

i ... 1 
- ~ = 1.6 N 

n 
2 

- :E:._ 
- 2 

ó 
Fi (Xi-X) 

i =l. 8053 

Fi 
=60 

Xi-X 

-11 

2 

15 

28 

41 

ó2 = 

ESTADO ANSIEDAD 
(SXE) 

.if 2 Xi-XJ O<i· __ 
- -- --· 

11 121 3267 

2 4 68 

15 225 3150 

28 784 1568 

41 1681 o 

97 2815 8053 

134.2 

Ó=-f134.2 

Leí- 11._6 1 ... 
o .... 
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JO -

25 

:s ·20 
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~ 15 -
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10 -

5 -
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i 100 -

/ 80 -
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MUESTRA NO DEPORTISTAS 
APLICACION Nº 1 

N = 30 

BAJA 20-32 

ABAJO MEDIA 33-45 

~EDIA 46-58 

ARRIBA l-".EDIA 59-71 

ALTA 72-84 

n 
.2:_ Fi Xi 
i = 1 

n 

2.... Fi 
i = 1 

;¡ = 
2041 68 ""30 = 

M.C. 

26 

39 

52 

65 

78 

cuadro Nº 7 

Resultados de la aplicación del TEST IDARE 

F.REL. 
F F.h'.:11-' .. F.ra:L. JIO.I-1. Xi Fi FiXi 

o o o o 26 1 o o 

o o o o 39 o o 

8 a 27• 27 52 s 416 

7 15 ~3't so 65 7 455 

15 30 5oi 100 78 15 1170 

.2!'.. ~ 30 2041 

¡xi xi dm = ~ 
i = 1 

=!QQ=3.3 
N 30 

ó 
= 2:. Fi (Xi-XJ 2 

i = 1 3611 
-Fi-. -- = 30 

Xi-X 

-42 

-29 

-16 

- 3 

10 

Xi-xi 

42 

29 

16 

3 

10 

100 

((2 = 

ANSIEDAD RASGO 
(SXR) 

<Xi-XJ" F(Xi-Xf 

1764 o 

841 o 

25• 2048 

9 63 

100 1500 

2970 3611 

120.4 

ó=~ 

1 ó= 10.9 1 
~ 

o 
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MUESTRA NO DEPORTISTAS 
APLICACION Nº 2 
N = 30 

BAJA 20-32 

ABAJO MEDIA 33-45 

MEDIA 46-58 

ARRIBA MEDIA 59-71 . 

ALTA 72-84 

n x = :E:_ Fi Xi 
i = 1 

n 
:E:_ Fi 
i = 1 

;¡ = 1911 - 63. 7 30 

M.C ----

26 

39 

52 

65 

78 

CUadro Rº 8 

Reaul.tados de la aplicaci6n del. ftST lDARE 

F.REL. 
F FJO.M.. F.RE'l.. llClM. Xi Fi FiXi -- ----

o o o o 26 o o 

2 2 7\ 7 39 2 78 

10 12 33\ 40 52 10 520 

7 19 23• 63 65 7 445 

11 30 37• 100 78 11 858 

~ ....!QQ.!.. 30 1911 

n 
/xi x/ dm = !E_ 

i - 1 -~-3 
N 30 

• 
2 

n 
Fi (Xi-X> 2 

ó 
= .:E:_ 

i = 1 4850.6 
Fi =30 

ANSIEDAD RASGO 
(SXR) 

Xi-X JXi-xf CXi-i0
2 

F(Xi-xt 

37. 7 37. 7 1421.3 o 

-24. 7 24. 7 610.1 1220.2 

-11. 7 11. 7 136.9 136.9 

1.3 1.3 l. 7 11.9 

14.3 14.3 204.S 2249.S 

89. 7 2374.5 4850.6 

ó2 = 161. 7 

ó--/m.1 

L ó= 12.7 1 
.... .... .... 
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MUESTRA DEPORTISTAS 
APLICACION Nº 1 
N = 30 

BAJA 20-32 

ABAJO MEDIA 33-45 

MEDIA 46-58 

ARRIBA '!f'DIA 59-71 

ALTA 72-84 

;¡ n Fi Xi -~ 
i ... l 

n 
:.:::_ Fi 
i ... 1 

;¡ = ~ - 35.5 
30 

H.C 

26 

39 

52 

65 

78 

Cuadro H• 9 

Resultados de la aplicación del TEST IDARE 

FJE.. 
F E !a.M.. F.HL. 1'IM.. Xi Fi FiXi Xi-X 

16 16 53\ 53 26 16 416 - 9.5 

6 22 20• 73 39 6 234 3.5 

8 30 27' 100 52 8 416 16.5 

o o º' o 65 o o 29.5 

o o º' o 78 o o 42.5 

..12.. 100% 30 1066 

= i=:. /xi x/ dm 
l. = 1 101.5 = -- :::: 3.4 

N 30 

2 
n 

tf = .2:... Fi (Xi-X) 
2 

i = 1 3594 
Fi =""JO 

ANSI.EDAD RASGO 
(SXR) 

fxi-xl <Xi-xJ 2 F O<i-x¡ 2 

9.5 90.2 1443. 2 

3.5 12.2 73.2 

16.5 272.2 2177 .6 

29.5 870.2 o 

42.5 1806.2 o 

101.s 3051 3694 

ó2 m 123.1 

ó =-{123.1 

1 ó= 11.l 1 
.... .... 
w 
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MUESTRA DEPORTISTAS 
APLICACION Nº 2 
N = 30 

BAJA 20-32 

ABAJO MEDIA 33-45 

MEDIA 46-58 

ARRIBA MEO IA 59-71 

ALTA 72-84 

n 
x = ~ Fi Xi 

i = 1 

n 
:a_ Fi 
i = 1 

1066 x = 30= 35.5 

M.C 

26 

39 

S2 

65 

78 

Cuadro Nº 10 

Resultados de la aplicación del TEST IDARE 

F.REL. 
F F.KIM.. F.FEL.. IQJ>f. Xi Fi FiXi Xi-X 

lS lS SO\ so 26 lS 390 - 9.S 

8 23 27\ 77 39 8 312 3.5 

7 30 23\ 100 S2 7 364 16.5 

o o o o 65 o o 29.5 

o o o o 78 o o 42.5 

.2~ 100% 30 1066 

n 
lxi xj dm = z:_ 

i = 1 = 101.5 = 3.4 
ti 30 

2 
n 

Fi (Xi-XJ 2 
(Í 

= :¡C_ 
i = 1 3356 

Fi 
= 

30 

IXi-XI 

9.S 

3.5 

16.5 

29.5 

42.5 

101.5 

ANSIEDAD RASGO 
(SXR) 

O<i-x>2 F!Xi-Xl 
2 

90.2 1353 

12. 2 97.6 

272.2 1905.4 

890.2 o 

1806.2 o 

3051 3356 

ó2 = 111.9 

Ó= -{111.9 

1 Ó= 10.6 1 .... .... 
"' 
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MUESTRA GLOBAL 
NO DEPORTISTAS 

BAJA 

ABAJO MEDIA 

llEDIA 

ARRIBA llEDIA 

ALTA 

n 
;¡ = ~ 

i = l 

n 
~ 
i = 1 

;¡ = 
3952 
6iJ = 

M.C 

20-32 26 

33-45 39 

46-58 52 

59-71 65 

72-84 78 

Fi Xi 

Fi 

65.9 

Cuadro a• u 

Resultados de la ap1icaci.6n del 'fEST lDARB 

F.!EL. 
F F.lak F.REL. KllL Xi - Fi FiXi 

o o o o 26 o o 

2 2 3• 3 39 2 78 

18 20 30• 33 52 18 936 

14 34 24• 57 65 14 910 

26 60 43't 100 78 26 2028 

~ 100\ ~~ 

~i xi dm = ~ 
i .. 1 = ~ = 1.6 N 

2 n 
- 2 

r1 = ~ Fi (Xi-X) 
i = 1 8803.6 

Fi 
=~ 

ANSIEDAD RASGO 
(SXR) 

xi-x lXi-xl <Xi-xi' F(Xi-x>2 

-40 40 1600 o 

-27 27 729 1458 

-14 14 196 3528 

-.9 .9 .0 11.2 

12.1 12.1 146.4 3806.4 

94 2672.2 8803.6 

ú2 = 146. 7 

Ó=./146.7 

1 ó= 12.1 1 ... ... .... 
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MUESTRA GLOBAL 
ñEPORTiSTAS 

BAJA 

ABAJO MEDIA 

MEDIA 

ARRIBA MEDIA 

ALTA 

n 

20-32 

33-45 

46-58 

59-71 

72-84 

;¡ = z:.. Fi Xi 
i = 1 

n 
a._ Fi 
i '""' 1 

2132 ;¡ = 60 = 35.S 

-----
26 

39 

52 

65 

78 

CUadro H" 12 

Resultados de la apliCación del TEST IDA.RE 

FJlEL. 

-- - ---- ·-·- ··- -- - ---- ··- .. 

31 31 52' 52 26 31 1 806 - 9.5 

14 45 23' 75 39 14 546 3.5 

15 60 25' 100 52 15 780 16.5 

o o o o 65 o o 29.5 

o o o o 78 o o 42.5 

~ ~ 60 2132 

1\ 

clm = ~ /x; x/ 
i = 1 = 10~05:::: 1.7 

N 

2 
n 

Fi (Xi-Xl 2 = :;;::,. 
(/ i = 1 7050 

Fi 
=60 

··-- --
9.5 

3.5 

16.S 

29.5 

42.S 

lOLS 

ANSIEDAD RANGO 
(SXR) 

··- --· - -- --
90.2 2796.2 

12.2 170.8 

272.2 4083 

870.2 o 

1806. 2 o 

3051 7050 

á2 = 117.S 

Ó = ./m.5 

1 cí = 10.B 1 .... .... 
"' 
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4.2 RESULTADOS DE UIPOTESIS 

RESULTADOS DE LA APLICACION 
DEL TEST IDARE 

Estado-Ansiedad (SXE) 

Muestra ejecutivo no deportistas: N 60 

x 64.8 

ó 13.3 

Muestra ejecutivos deportistas: N 60 

x 37 

ó 11.6 

121 

Ho: M1=M2 No existe diferencia significativa eritre -
el grupo de ejecutivos no deportistas y 

ejecutivos deportistas. 

Existe diferencia significativa en-

tre el grupo de ejecutivos no depor
tistas y ejecutivos deportistas. 

As! pues, se deduce que existe una diferencia signifi-

cativa entre el nivel de ansiedad de ambos grupos¡ por lo ta~ 

to, se acepta como v&lida la hip6tesis alterna (Hi). 



122 

RESULTADOS DE LA APLICACION 
DEL TEST IDARE 

Ansiedad-Rasgo (SXE) 

Muestra ejecutivos no deportistas: N 60 

i1 65. 9 

q = 12.1 

Muestra ejecutivos deportistas: N 60 

X 35.S 

Ó 10.B 

No existe diferencia significativa e~ 
tre el grupo de ejecutivos no depor-
tistas y ejecutivos deportistas. 

Existe diferencia significativa entre 
el grupo de ejecutivos no deportistas 
y ejecutivos deportistas. 

As1 pues, se deduce que existe una diferencia signific~ 

tiva entre el nivel de ansiedad de ambos grupos, por lo tanto, 

se acepta como v~lida la hip6tesis alterna (Hi). 
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4.3 INTERPRBTACION DE LOS RESULTADOS 

Dentro de los resultados finales que se demuestran en 

los cuadros citados; en la dispersi6n estad1stica tales como 

media, mediana, desviaci6n standard y varianza y mediante la 

observaci6n de las gr~ficas se comprueba que la hip6tesis al

terna que señala que existen diferencias estad1sticamente si.si: 

nificativas en el nivel de ansiedad en ejecutivos no deporti~ 

tas, compar!ndolos con ejecutivos deportistas, es aceptada, y 

se concluye que el estado general en cuanto a los niveles de 

ansiedad de los ejecutivos deportistas es significativamente 

m!s bajo que los ejecutivos no deportistas. 

Da aqu1 que el ejercicio, o más exactamente, el trote, 

es una manera viable por la cual los ejecutivos pueden ali- -

viar las consecuencias negativas del stress y de la ansiedad. 
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e o N e L u s I o N B s 

"M.i. p1Log1tama de coml.folón 6ll..lca 

nunca 6ue un p1tOg1tama de cond.l-

c.lón 6ll..lca. EM una campar.a, 

una. 1tevotuc..i.611, una. convw.l6n. 

Yo utaba deteJUll.lnado a rncon- -

tltaiune a mt mlómo. Y en el pllOC!; 

~o encontlt~ m.l cue1<po y m.l atina 

iuttto.6 ttue.uamen..te.11
, 

-Geol!ge Sheehan-



La presente investigaci6n consisti6 en demostrar que el 

ejercicio en este caso, el trote, ayuda a disminuir el stress 

en ejecutivos expuestos a cargas de trabajo y decisiones impo! 

tantes. 

De acuerdo a la investigaci6n comparativa realizada en 

la aplicaci6n del "Inventario de Autoevaluaci6n IDARE" entre -

ejecutivos deportistas y no deportistas, se comprob6 que si 

existe una diferencia estadisticamente significativa entre am

bos grupos de ejecutivos respecto a los niveles de stress que 

se presentan. 

Dicha diferencia, es analizada estadtsticamente con me

didas de centralizaci6n y dispersi6n, cuya interpretaci6n nos 

permite ver claramente un incremento en los niveles de ansie-

dad en el grupo de ejecutivos no deportistas, en comparaci6n -

con el grupo de ejecutivos deportistas. 

Es ast como concluimos que aún cuando la mayoria de las 

técnicas reductivas de stress probablemente funcionan (al me-

nos para aliviar los s1ntomas espec1ficos del stress), el ejeE 

cio o m~s eKactrunente, el trote, parece ser una forma particu

larmente deseable de tratamiento. Los trotadores reportan me-

nos ansiedad y m!s vigor que los no trotadores. Es por esto 

que un buen programa de condici6n f1sica ayudar1a a los ejecu

tivos al mejor desempeño de sus labores. 
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