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INTRODUCCION

INTRODUCCION

El presente frabdjo nace por la inquietud de conccer una de los
innumerables causas por las gue las personas bajan su rendimiento productivo
en la empresa donde laboran, asi como también en su vida cofidiana. La
finalidad de esta investigacién documental es recopilar la informacién
suficiente para comprender el conceplo de esirés, familiarizarse con los
procesos fisioldgicos que implica la adaptacién del cuerpo ante un estimulo
estresante y por Oltimo disefiar un programa sencille al alcance del publico en
general, para controlar los efectos nocivos del estrés, sea en el dmbito laboral
o en el seno familiar.

El estrés no forma parte del contraio de trabajo. Nadie deberia tener
problemas de salud debido al frabajo. Cualquier trabajo puede producir estrés,
no solo el de los ejecutivos y directivos, sino también al personal operativo, a las
amas de casa y hasta los nifios.

El estrés aparece cuando las exigencias del trabajo superan o no se
adecuan g los recursos de que uno dispone para hacer su trabajo. Cuando
uno no controla lo que hace, codmeo lo hace o cudndo lo hace.

La realizacién de la actlividad laboral no tiene un sentido sdlo
profesional, sinc que en ella se implica el individue como tolalidad,
producieéndose vivencias e ideas muy diversas, qQue afectan su autoestima, su
seguridad emocional, asi como olras necesidades humanas, es por ello que el
disefio de programas para controlar el estrés dentro de las organizaciones

debe ser prolagonisia en la capacitacidn colidiang de sus recursos humanos.
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La percepcién del estrés en el trabgjo es un fendmeno que refleja la
experencio mediada por las relaciones entre las condiciones objelivas y
subjetivas, Los factores psicosociales en el trabajo son complejos vy dificiles de
entender dado que representan el conjunio de percepciones y experiencias
del trabgjodor, suscitando muchas consideraciones. Algunas de estas
consideraciones se refieren al trabajador individual, mientras ofras estéan ligadas
a las condiciones y medio ambiente de frobajo. Los frabajadores mencionan
sobre todo: estresores fisicos y ambientales, disefio del puesto, falta de conirol
sobre el conlenido y proceso de trabadjo, falta de compensacion del supervisor
o jefes, y falla de segundad en el empleo fuluro. Es decir, 1os trabajadores
mencionan sobre todo los factores organizacionales: condiciones del ambiente
fisico y psicosociales,

El presente trabgjoc esld compuesto por siete capitulos, por los que
hacemaos un recomido histérico del concepto de estrés, sobre las disciplinas que
mdés hablan acerca de él, los factores que afectan al ser humano vy le
provocan distrés, los sintomas que presentamos cuando somos atacados por
esle sindrome de adaptacidn, algunos estedios realizados en México, algunos
de ellos apoyados por "NUESTRA MAXIMA CASA DE ESTUDIOS”, asi como ofras
realizadas en el exiranjero, por Oltimo hacemos mencién de un progroma para
publico en general con miras a reducir y controlar el estrés,

En el primer capilulo mencionamaos |as raices historicas del conceplo de
“estrés”, su metamorfosis a través de los siglos, afos vy su concepcidn final

formada por el endocrinélogo Hans Selye.
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El Sindrome General de Adaptacién {que llamaremos en adelante SAG)
es la respueasta que emitimos ante una situacion de peligro prolongada, ésta
consta de tres fases: la reaccién de alarma, el periode de contrachoque vy la
fase de agotamienio, cada una de ellas conlribuye al equilibrio de los
complejos procesos corporales.

También revisamos de manera breve algunas ofras definiciones del
mullicitado vocablo.

El procesc del estrés afecta al ser humaneo tanto fisioldgicamente,
psicosocialimente comoe psicologicamente, por io que en el segundo apariado
de este trabajo mencionamos estas tres aproximaciones. En la aproximacian
fisiclégica describimos el complejo y maravilloso sistema mediodor que no
permite al cuerpo rendise ante Jos estragos que hace el estrés, En la
oproxirnqc.ién psicolégica se mencionan de forma breve los procesos
cognitivos que intervienen en el proceso de adaptacién, asi como también las
estralegias de afronfamiento, las caracteristicas individuales de las personas y
la manera en que les afecta el distrés. En la aproximacién psicosocial se
mencionan los faciores generadores de situaciones estresantes que involucran
sistemas de trabagjo, administrativos, entre otros.

Existen diversos factores que pueden o producen sifuaciones estresoras
en los ambientes laborales, incluso fuera de él, asi que en el tercer capitute
sefialamos los factores individuales, de grupo y organizacionales, asl como de
la misrna manera nos referimos a otros estimulos que provecan situaciones de
tensién, mejor conocidos como estresores, también se mencionan las diversas

lipologias de estos estimulos nocivos.
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El capilulo cuarto trata de la sintomatologia del estrés, las enfermedades
que habityalmente lo acompafan, asi como también algunas tecrias que hos
dicen el porqué somos débiles ante estas situaciones estresantes. Asimismo el
gasto que tiene que hacer la empresa por el concepto de esirés en sus
trabojadores (rolacion de puesios, absentismo, elc.), se mencionan las
estimaciones econémicas en diversos paises, desgraciadamente exceptuando
a México.

La UNAM siempre se ha preccupado por lg investigacion y el desarrollo
de las disciplinas que en ella se imparten, sustentados en el apoyo que la
Universidad otorga, varios investigadores {(algunos de la Facultad de Psicologia)
se dieron a la tarea de capacitar a personas para ayudarles a controlar el
estrés, en el quinto capitulo se mencionan algunas de estas investigaciones, ast
como algunas mdas realizadas en el extranjero, pero con los objetivos similares:
reducir y controlar el esirés.

En el sexto capitulo nos referimos a las técnicas que se ulilizaron en
estudios mencionados con la finalidad de disefiar un programa que ayude a
controlar el estrés [que serd el cbjeto del vitimo capitulo), estas técnicas son no
invasivas, lo que quiere decir que no es necesqaric ningdn lipo de
procedimienio quirirgico para colocar los electrodos que permiten la
medicién en el drgano en el que se pretende medir su reaccion.

Para el séptimo y Ultimo capitulo se propone un programa dirigido a
publice en general, con el objetivo de ayudar a quien lo lea y lleve a cabo de
manera sencilla a controlar el grado de esirés en el que se encuenire en ése

momento sea cuai fuere.
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Esperamos que este trabojo ayude en cualguier momento a quien o
tenga a su dalcance, este es un suefio que se concrela aql final de la
Licenciatura, a futuro se vislumbra un manual mas completo que sirva aldn mas
lanto a publico en general come al departamento de Recursos Humanos de
varas empresas para la capacitacién de su personal, ayudandoles a reducir
gastos en varios rubros, pero principalmente a incrementar la salud y la

productividad de 1os seres humanos sea en el dmbito que fuere.
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CAPITULO 1 EL ESTRES

1. EL ESTRES.

1.1.  ANTECEDENTES.

El esirés es ton antiguo como 1o hislorio de la humanidad. El estrés no es un
fendmeno nuevo, ni se limita al mundo occidental. Dondequiera que el hombre
actia activamente sobre ofras personas o sobre su medic, se genera una cierta
medida de esirés. Nuestros antepasados reaccionaban de inmediato ante un
hecho que amenazaba su vida. Para sobrevivir ante el peligro, el hombre de las
cavemas debia ya sea luchar o huir. E} sistema nervioso vegetativo posibilila una
disposicidén inmediata a la accién fisica. Vierte (o hormona causante del esirés en
las vias de cireulacidn de la sangre. La frecuencia cardiaca v la presidn arerial
aumentan; ello va unido a una respiracion acelerada, una elevada tensidn
muscular y una rapida alimentacién de energia. Una vez desaparecido e! peligro,
el hombre de las cavernas volvia a la calma. Desde el punto de vista fisico, existen
pocas diferencias entre al hombre de las cavernas de entonces y nosotros. 3in
embargo, en la actualidad nos vemos expuestos con mayor frecuencia o
amenazas y presiones psiquicas, tales como las discusiones con el superior, tas
dificultades del transito. las colas, las cuentas pendientes, etc.

En et agilade munde laboral actual, practicamente los trabajadores de
jodos los sectores, desde los operarios de planta hasta los direciivos, desde los
trabajadores de extraccidn submaring del petrdlec y gas hasta el personal de
enfermeria, desde los alumnos hasta los profesores, se ven afectados por el estrés,

por lo que es conveniente definir este concepto.
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No es fécil encontrar una definicion acepiable de “estrés”, va que
Médicos. Ingenieros, Psicdlogos, Consullores Administrativos, todos [a usan de una
manera distinta que les es propia. Los médicos hablan del estrés en términos de
mecanismos fisiclégicos; 1os ingenieros, en términos de soporle de carga; los
psicologos, basdndose en el cambio conductual; los consultores administrativos se
refieren a las necesidades de la organizacion. Algunas personas sugieren que el
estrés es natural e incluso deseable (ingénieroﬂ, ofros, que es algo que
padecemos {(meédicos).

El estrés deriva del griego sfringere. que significa provocar tensién (Skeat
1958, citado en iIvancevich y Maiteson, 1989}, probablemente la palabra se
comenzé a dlilizar en el siglo XVI y a partir de entfonces se empled en diversos
texios, donde el término desesfresse (Francés antiguo), significaba ser colocado
bajo estrechez u opresidn. Por consiguiente, su forma inglesa original era distress, y
a ifravés de los siglos se perdia el "di” por una mala pronunciacién, en la
actualidad, en inglés, existen dos palabras, stress y distress, que tienen significados
bastante diferentes. el primero ambiguo, en tanto que el segundo siempre indica
algo desagradable.

A mediados del siglo XIX el fisidlogo francés Cloude Bernard sugirid que los
cambios externos en el ombiente pueden perfurbar al organismo, y que es
esencial que éste, a fin de mantener el propio ajuste frente a tales cambios.
alcanzara la estabilidad del medio interno, es decir, que se considera necesario
ajustar al organismo, considerando las condiciones externas que estimulan a éste.

Para lo década de 1920 el {isidloge esladounidense Walter Cannon

eslablece el términc homeosiasis como el mantenimiento del medic inlerno.
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Posteriormente se refirid a los "niveles crilicos de estrés”, definiéndolos como los
que podrian provocar un debilifamientc de los mecanismos homeostdaticos,
donde visiblemente adopta el término estrés, inclusive relaciondndolo con la
organizacién social € industial (Silva y Zamudio, 1994).

Para la época de los afos 30's el doctor Hans Selye, endocrindlogo de lo
Universidad de Montreal; En sus esfuerzos por descubrir ung nueva hormona sexual
se percata de que los tejidos pueden daiarse mediante agentes diversos como
el frio, los eslimulos nerviosos, entre ofros, concluyendo que el dafio a los tejidos
representaba una respuesta no especifica a cualquier estimulo nocivo, y propuso
denominarla Sindrome General de Adaptacidn {SAG), quizd una de las
contribuciones mds significativas al estudio del estrés fue el definir ante la
Organizacidn Mundial de la Salud como “la respuesic no especifica del
organismeo a cualquier demanda del exterior” (Ortega, J. 1999).

Segun Selye, en respuesia a siluaciones de emergencia prolongada, el
organismao activa un sistema de reacciones que incluyen fundamenialmente a la
hipéfisis y a las glandulas supramenales. Este sistema entra en funcionamiento no
s0lo anle situaciones de emergencia fisica (fraocturas, entermedades), sino
tombién ante situaciones psicoldgicas generadoras de ansiedad {miedo,
amenaza, inclusive hacinamiento). Ef SGA consta de tres etapas:

. Lareaccién de alarma, en la que se presentan todos los cambios tipicos de

los estados emocionales y que puede dividirse en un estado de choque y

otro de contrachoque.

2. bl pericde de resistencia, aumenta la resistencia al estrés orginal {primer

estrés), pero la disminuye hacia ofros tipos de éste (segundo estrés) que se
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puedan presentar; el organismo se reccobra de la pimera reaccion de

emergencia e intenta adaptarse a la situacidn.

3. La fase de agotamiento, en la que se presenta una disminucion de la

resistencia para cualquier tipo de esirés, el organismo se agotfa y puede,

incluso, morir (véase Fig. 1),

Resistencia al
Estrés

Estrés inicial

Primer estrés

Segundo
estrés

e . N,
g |~ \
g ™ :
2 k
o 3] \1 N
2 o . \
[+2 = , "
o c ., A
£ o . X \
¥ Q .., Esteés nuevo l ;
Periodo de Periodo de Periodo de
dlanma resistencia agoiamiento

Figuia 1. Se aprecia, que después de un primer periodo de alarma, sucede uno de

resistencia, durante ef cual el organismo frata de adaptarse a la situacién de estrés, pero

es menos resistenfe al segundo estrés, finalmenfe disminuye la resistencia y se presenia un

periodo de agotamiento (Mankeliunas, 1987).

Siguiendo con las diferentes concepciones del esirés en 1959 Dollary

Miller definen al estrés como una cldsica respuesta condicionada, que llevaba o

la aparicidn de habitos indtiles de reduccion de ansiedad (Cabrera, 1989}
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A partir de la década de 1940, se fue aceplando progresivamente la idea
de que el estrés es un aspecto inevitable de la condicion humana y que
dependiendo de su afronlamiento. se establecian las diferencias en cuanto a la
adaptacién lograda como resultado final. (Ocampo, 1994)

El estrés amencaza diariamente nuestra vida, por ello algunos invesligadores
se dieron a la tarea de realizar diversos estudios dentro del drea laboral, uno de
ellos es: “El estrés laboral incrementa el riesgo de arterosclerosis” realizado en el
afo de 2001, donde se demosiré que el 34% de los hombres con elevados niveles
de estrés laboral presentaba signos de arterosclerosis en la corétida. Otro estudio
llevado a cabo tombién en el 2001, demostrd que el estrés laboral puede
provocar fatiga visual, y el resultade fue que el 30% de los trabajadores tenian
fatiga visual a consecuencia del estrés. Un tercer estudio realizade al igual que 105
dos anteriores en México, se llevéd a cabo en 1997, bajo el nombre de: “Esires
laboral y factores de riesgo coronarno en trabgjadores de una empresa
descentralizada del gobierno federal”, donde los resultados fueron que el estrés
laboral incide considerablemente en la salud de los frabgjadores de esta
empresa. Algunos otros estudios no tan recientes como estos se levaron a cabo
en el extranjero, tales como "La autoregulacion de la temperalura digital
asociado con los cambios cardiovasculares”, esto en el ano de 1976 Ofro estudic
reaglizado en 1982, con el nombre de “Entrenamiento en refroalimentacion
biolégica”, estos dos Gltimos estudios se refieren a la refroalimentacion, esla

técnica se analizard mdés detallodamente en el capitulo 7.
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1.2. CONCEPTO DE ESTRES.

En general, existen tres definiciones de esirés, las basadas en los estimulos,
basadas en la respuesto y basadas en el concepto estimulo-respuesta.

befiniciones basadas en los estimulos. Esta nos dice que esirés es la fuerza
a el estimuio que actia sobre el individuo ¥ que do lugar o una respuesta de
tensién, en la cual tensibn es sinbnimo de presidon o, en sentido fisico de
deformacién. {lvancevich, 1989) Cabe senalar que esta definicidon pasa por alto
las diferencias individuales de las personas en cuanto a caracteristicas fisicas,
mofivacionales y/o culturales.

Definiciones basadas en la respuesta. Una de ellas seria: esirés es la
respuesta fisiclogica o psicolégica que manifiesta un sujeto ante un estresor
ambiental, en la que un estresor puede consistir en un evento externo o en una
situacion, ambos potencialmente dofinos. (Ivancevich, 1989) desde este punto
de vista, la respuesta de estrés aparece como una reaccidn generalizada a
diversos factores del medio sean estos positives o negotivos, es decir, que no
distingue las caracteristicas cualilativas y cuantitativas de las variantes del medio
ambiente que afectan al sujeto. (Silva & Zamudio, 1974)

Definiciones basadas en el concepto estimulo respuesta. En realidad esta
constituye una combinacién de las dos anleriores, lvancevich {1989) nos
manifiesta que el estrés es una respuesia adaptaliva, mediada por las
coracteristicas individuales y/o por procesos psicoldgicos, la cual es a la vez,
consecuencia de alguna accién de una situacidon o evento externos que
plantean a la persona especiales demandas tisicas y/o psicoldgicas. Asi pues

tenemos que el estrés aparece cuondo un estimulo amenazante aumenta la




CAPITULO § EL ESTRES

activacién de un organismo mas rapidamente que su capacidad de adaplacion
para mitigarla, lo que provoca un desequilibrio entre el sujeto y las exigencias
provenientes del medio ambiente.

Hasta el momento se ha conceplualizado al estrés como un estimulo
negativo que amenaza las capacidades del individuo, a este lipo de estrés le
llamamos Distrés, pero exisle ofro tipo de estrés que pone a prueba las
habilidades de afrontamiento, pero no las trastorna. El estrés positivo o  Eustrés se
experimenta como placer, excitacién, aprendizaje, por ejemplo ejercicio,
actividad sexual, juego, frabajo interesante, efc.; También pueden ser dtiles el

encjo, la tristeza y el miedo. (Dominguez, 1996)
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2. ENFOQUES DISCIPLINARIOS DEL ESTRES.

Hasta el momenlo hemos observado que el conceplo de estrés es
demasiado compleje como para ubicarlo dentro de una sola discipling, pues
exisie una gama de sitvaciones estresantes y estas afectan de manera fisica.
psicolégica y psicosocial. Por esto las diversas disciplinas lienen como objeto
de estudio el esirés, ahora que cada una tendrd la obligacidn de reporiar,

dentro de su punio de vista, los resultados mas relevantes.

2.1. APROXIMACION FISIOLOGICA

Duranie el estrés suceden una serie de cambios fisiologicos que podrian
mediar [os efectos de aquél en la enfermedad, como por ejemple aumentos
en el nimo cardiaco y la presidn sanguinea o incrementos en la secrecién de
hormonas. {Davison & Neale, 2000}

Cada una de las reacciones corporales ante las exigencias del medio es
ufil en si misma. Estas adaptan al cuerpo para que responda a fos desafios que
enfrenta, haciendo que parezcamos firmes y devolvamos los golpes.
impulsandonos a una retfirada estratégica. Esta respuesta lomada “ataque o
huida", sucede a nivel del sistema nervioso autdnomo. {Fontana D., 1995) En
realidad es una serie de reacciones complejas iniciodas por estimulacién
hipotaldmica de la divisidn simpdtica del sistema nerviose auténomo (SNA) y la
médula suprarenal. Dichas reacciones estan disefadas para contramestar el
peligro por medio de ia movilizacion de las fuentes corporales para o actividad

fisica inmediala. En esencia. estas reacciones involucran cantidades
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exorbitantes de glucosa y oxigeno que se dirigen hacia los érganos que son

mads activos en la sitvacién de alarma. Estos son el cerebro, quien se hace mds

alera; los musculos esqueléticas, fos cuales se preparan para un alaque, y el

corazén, que debe trabgjor vigorosamente para bombear suficientes

matericles al cerebro ¥y a los

Anagnostakos, 1993}

musculos.

Véase Fig.2 (lortora vy
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Fiqura 2. Respuestas o Jos factores estresantes duranle el sindrome de adaptacién

general a) Duranie la fase de alarma. b) Durante la fase de resistencia. (Tortora y

Anagnostakos, 1993)
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Durante esta primera fase tienen lugar las siguientes respuestas:

I. Aumento en la frecuencia cardiaca.

2. Constriccion de los vasos sanguineos de las visceras y la piel.

3. Vasodilatacion en el corazédn y los musculos esquelélicos.

4, Contraccion del bazo.

5. Convernsién de glucégeno a glucesa en el higado.

6. Diatoresis.

7. Broncodilatacion,

8. Disminucién en la produccién de enzmas por parte de los drganos
digestivos.

g. Bisminucién en la produccion de orina.

La segunda etapa se inicia por parte de los impulsos nerviosos desde el
hipotdlamo, lo reaccidn de resistencia se inicia por las hormonas reguladoras
secretadas por el hipotdlamo y es una reaccién de plazo largo. Las hormonas
reguladoras son la harmona liberadora de corticofroping (CRH), 1o hormona
liberadora de la hormona del crecimiento (GHGRY), v la hormona liberadora de
tirofropina  (TRH}. {Terora y Anagnostakos.1993) Le CRH estimula a la
adenchipdfisis  para  aumentar su  secrecién  de ACTH  (thormona
adenocorticofrépica), quien por su parte estimula a lo corteza supramrenal para
secretar mas de sus hormonas. Los mineralocoerticoides secretados por la
corteza supramrenal involucran la conservacion de tos iones de sodio por parte
del cuerpo. Un efecto secundario de la conservacion de iones de sadio es la

efiminacion de hidrégeno los cuales tienden a acumulorse en grandes
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concentraciones como resultado del creciente metabolismo y tienden a hacer
la sangre mas dcida. La retencidn de sodio también conduce ala retencién de
agua, manteniendo asi la presidn sanguinea alta. {(Rosenzweig y Leiman, 1992}

La dlitima fase de este proceso es la efapa de qgolamiento, que es
causada por la pérdida de iones de polasio. Cuando los mineralocorticoides
eslimulan o los rifones para retener iones de sodio, los iones de potasio e
hidroégeno se eliminan para que los iones de sodio se secreten en el liquido que
se convertird mas tarde en orina. En la medida que las células pierden mdas y
mas potasio funcionan cada vez con menor efectividad. a menos gue se
revierta esta situacion con rapidez los drganos vitales dejan de funcionar y la
persona muere. (Torfora y Anqagnostakos, 1993] Cox  (citade en
Ivancevich, 1989} ofrece una taxonomia de las consecuencias del esfrés menos
extremas, que abarca:

a) Efectos subjetivos: ansiedad, agresidén, apatia, abumimiento, depresién,
fatiga, frustracion. culpabilidad y vergbenza, imtabilidad y mal humor,
melancolia, poca auloestima, gmenaza y tensidn, nerviossmo y
soledad;

b) Etectos conductuales: propensidn a sufrir accidentes, drogadiccién,
aranques emocionailes, excesiva ingestion de diimentos o pérdida de
apetito, consumo excesivo de alcohol o cigamillos, excitabilidad,
conducta impulsiva, habla afectada, risa nerviosa, inquietud y temblon;

c}) Etectos fisiologicos: avumento de catecolaminas y corticoestercides en la
sangre y la orina, elevacién de los niveles de glucosa sanguineos,

incremento del ritmo cardiaco y de b presion sanguineq, sequedad de
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la boca, exudacion, dilatacion de las pupilas, dificultad para respirar,
escalofrios, nude en la garganta, entumecimiento y escozor de las
extremidades:

d) Efectos organizacionales: absenlismo, relaciones laborales pobres y baija
produciividad, alto indice de accidentes y de rotacidn de personal,

clima erganizacional pobre, anfagonismo e insatisfaccion en el trabajo.

2.2. APROXIMACION PSICOLOGICA

La energia fisiolégica y la energia psicolégica no son distintas entre si.
Entre mds agolamiento fisico sintamos por el estrés, nos sentiremos con mas
agotamiento psicolégico y viceversa. 56lo unas cuantas personas se rinden
psicoléogicamente tan pronto como sienten los primeros signos del deferioro
fisioldégico., aunque también, el ofro extremo, sélo unos cuanfos contindan
aclivos, incluso mds alld de Ia etapa de colapso fisico, impulsados por eso que
ltlamamos fuerza de voluntad.

Lazarus v Folkman (1984), ponen mucho énfasis en los procesos
cognilivos que intervienen entre las condiciones ambientales y la reactividad
fisioldgica que estas condiciones producen en Ultima instancia. Desde este el
punto de vista. las variables mas importanies no son los acontecimientos
estimulo exigentes ni las respuestas fisioldgicos hiperactivas, sine que las
varnables mas importantes se encuentran en la actividad mental del individuo.

Lo importancia, bajo este punto de vista, radica en el hecho en que existe una
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gran cantidad de actividad cognitiva que media entre la exposicién a un
estresor potencial y la reaccion que finalmente se tiene ante &l.

De acverdo con Lazarus, los encuentros estresanles pasan peor un
proceso en Ires fases, Primero esld la fase de anticipacion. Para empezar, el
individuo debe prepararse pora el estresor y pensar en ¢como ser y qué
consecuencias tendra. Cuando el estresor llega, la persona hace esfuerzos de
afrontamiento. Esla es la etapa de espera. La etapa de espera incluye el
fiempo en que el individuo espera retroalimentacién de lo adecuadas que son
sus respuestas de afrontamiento. Finalmente hay una etapa de resultadoe. La
etapa de resullado incluye la exposicién y reacciones de la persona al
desenlace exitoso o al fracaso de su respuesta de afrontamiento. [Reeve, J.
1994) En este momento s conveniente decir lo que Lazarus entiende por
afrontamiento: Son los esfuerzos cognilivos ¥y conductuales constaniemenie
cambiantes, que se desarrollan para manejar las demandas especificas
externas y/o internas que son evaluadas como excedentes o desbordantes de
los recursos del individuo.

El afrontamiento tiene dos funcicnes principates. Primero, cuando las
personas se enfrentan, intentan liberarse de las consecuencias negativas de los
esiresores, como por ejemplo la ansiedad o la depresién. Segundo, cuando las
personas se enfrentfan intentan cambiar la situacion potencialmente estresante
medionte la resolucidon de problemas [por ejemplo, el esfuerzo mental) la
confrontacion conductual {por ejemplo, esfuerzo fisico}; el modelo general de
esirés queda ilustrado de forma secuencial en la Figura 3.El estrés comienza

con la percepcion de un acontecimienio estimulo que se puede manifesiar de
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diversas formas. Puede ser un suceso vital imporiante (como un divorcio), una
molestia diana {por ejemplo, perder unas flaves). una alegria diaria {[como un
cumplido, por ejemplo). Tras percibir el estimulo, el sujelo hace una evaluacién
primaria del senfido y el significado personal del suceso, Lo mds importante, en
este punlo, es que el acontecimiento-estimulo se evalie como relevante o
irelevante para el propio bienestar fisico o psicoldgico. En el coso de que el

acontecimiento se evatle como relevante, se

EVALUACIOH PRIMARIA
El ocontecimiento no ofecta
ol bierestor

Percepcién de un esimulc

*Acorteciniento uitcd

SAokestio dorio Fl acontedmients amenaza

*Circurs tondo ortnica o bicnastor

B acontacrtento g1 un ren
dl bierestor

EVALUACOMN
UMD,
$EC ARHLA "
da afractaniento
wolswinbwrias

pueden hacer dos evaluaciones principales. Los sucesos  estimulo
personalmente significativos se valoran como relos, o bien, como amenaza. Las
evaluaciones de reto o amenaza provocan un aumento en las descargas del
SNA en forma de acfivacién simpatica a medida que la persona se prepara
para el refo o la amenaza que se aproxima. La aclivacion, a su vez. provoca
una evaluacién secundaria. La evaluacién secundaria plantea la cuestion de si

la persona dispone de las estralegias, recursos y habilidades para atrontar
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exitosamente al reto o la amenaza. Las evaluaciones secundarias son seguidas
de respuestas de afrontamiento voluntarias y estratégicas. Si las respuestas de
afrontamiento son exitosas enfonces se maneja el esfresor en potencia de
modo que deje de ser un relo © amenaza. Si fracasan, entonces la activacién
del SNA continua hasta que se ponga fin al estresor, las respuestas al
afrontamiento sean exitosas o el SNA falle por agotamiento.

El afrontamiento del esirés es conceptualizado como el proceso de
manegjo, entendido como esfuerzo orientado a la accidn sobre el medio
ambiente o infrapsiquica, movilizado por las demandas externas o internas, que
sobrecargan o exceden los recursos de la persona con el fin de establecer una
situacidn de equilibrio. {Aguayo y Lama, 1998}

Las funciones del afrontamientc son: el afrontamientc dingido a
manipuiar ¢ alterar el problema; y el afrontamiento difgide a regular la
respuesta emocional.

v Afrontamiento dirigido al problema: Esle tipc de afrontamiento surge
cuando se cree posible la medificacién de la situacion estresante.
Lazarus y Folkman {1991) mencionan que existen dos grupos de
esfrategias dingidas a modificar el problema: el primer grupo esta
dirigido a modificar las presiones ambientales, los obstéculos, recursos y
procedimientos. El segundo grupo estd dirigido a la persona, abarca las
estrategias encargadas de los cambios motivacionales o cognitivos.

v Afrontamiento dirigido a regular la respuesta emocional: Este lipc de
afrontamiento se presenta cuando hay una evaluacion que determina

que no se pueden modificar las condiciones amenazantes, lesivas o
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desafiantes del entorno. Este affontomiento estd formade por un grupo
de procesos cognitivos encargados de disminuir €l grado de trastorno
emocional, incluyendo estralegios come la evitacion, reduccidn de
disonancia, minimizacién, distanciamienlo, atencidén  selecliva,
comparaciones positivas v o extroccidon de valores positivos © 1os

acontecimientos negativos. (Lazarus y Folkman, 1991}

Generalmente hay dos formas de afrontar el estrés: directa ©
defensivamente. Los “"métodos de afrontamiento directos” implican dedicar
toda la afenciéon a un acontecimiento estresante y emplear los recursos
cognitivos y conductuales para provocar un combio en &l suceso, de manera
que lg situacién pase de ser estresante a no serlo. Los "métodos de
afrontamiento defensivos” implican o bien la evitacién del suceso estresanie
una vez que ha ocumido o bien la supresién de la respuesta emocional,
cognitiva y fisioldgica ante él, con la consiguiente reduccidn de su impacto.

(Reeve, 1. 1994)

La interpretacicn de los factores de estrés y la reaccidn a ellos varia para
cada persona. La forma de reaccion depende de ia vulnerabilidad que es el
resulfado de la constitucion genética, las experiencias infantiles y el medio

ambiente fisico y social que le rodea al sujeto.

Los efectos del esirés ¥ sus consecuencias prolongadas, como hemos
dicho, varian con las caracteristicas individuales, fienen diferentes
sintomatologias, asl como diversas estrategias y estilos de afrontar las

sityaciones estresantes.,
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El inferés que comporta el conocer estas relaciones se debe a la
posibilidad de hacer previsiones del efecto de ciertas constelaciones de
estresores sobre el sujeto y seleccionar a la persona adecuada en cuanto a su
caracteristica de personalidad y otros rasgos para un determinado puesto de
trabajo. Algunas de las caracteristicas que se han estudiado y que tfienen

interés son:

= Tipo de sujeto. Las caracteristicas de tipo A son: impaciencia, velocidad
excesiva, urgencia temporal, esfuerzo por el legro. agresividad y
hostilidad, habla y gesficulacién brusca, compromiso excesive con el
trabgjo. Bajo situaciones  similares,  personalidades de  esias
caracteristicas estén dispuestas a percibir las situaciones como mas

estresantes que las de fipo B.

= Locus de control. Esta caracteristica distingue entre personalidades con
locus de control interno, que tienden a creer que los eventos de la vida
son controlados por las propias acciones, y locus de control externo, que
creen que el control se debe al azar ¢ al destino. Son menos estresantes

las de locus de control internc.

= Neuvroticismo/ansiedad. Estas caracteristicas de personalidod estan muy
relacionadas con el estrés. En general existe evidencia empinica de que
los personas que perciben los estimulos como mds amenazantes y

ansidgenos son mas vuinerables a situaciones de esirés.

= Caracterislicas cognitivas. Las aptitudes cognitivas o capacidades

cognitivas mediatizan el proceso de estrés, Los estilos cognitivos como
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v

w

dependencia e independenciac de campo. también mediatizan la
forma en que una situacién determina estrés o no.

Tolerancia a ta ambigiedad. En las condiciones de trabaje es frecuente
encontrar  situaciones ambiguas, eslas  situaciones pueden  ser
consideradas como un modulador de esirés ocupacional, para
personas con baja folerancio a lo ambigtedad.

Personalidad resistente. Es un modulador que reduce la probabilidad de
tener experiencias estresantes, son personas fuertemente resistentes al

estrés, su caracteristica se especifica en base a tres dimensiones, éstas

son:

El compromiso. Es la capacidad para creer en la verdad, dar
importancia y valor a lo que uno es. esld haciendo y por tanto
implicarse en las diferentes situaciones de lo vida.

El control. Se refiere a la tendencia a creer y actuar del modo que uno
puede influir sobre el curso de los eventos.

El reto. Se basa en o creencia de que el cambioc mds que ia estabilidad
es la norma de vida.

Ofras caracteristicas individvales. Existe ofro conjuntc de
caracteristicas  individuales que pueden ser moduladoras de la
experencia de estrés, entre las que figuran:

La dimensién exlroversidn-infroversion, los estudios indican que los

segundos son mdas esfresantes.

La edad es una caracteristica que modera la experiencia de estrés.
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Las diferencias individuales, como hemos visto, conforman la

personalidad del suieto, profundizando un poco estas son:

Nivel de necesidad: La conducta del individuc estd en funcién de sus
necesidades, yo sean bdsicas como la alimentacién o necesidades de
mayor nivel como la autorealizacién. (Silva & Zamudio, 1994)

Apoyo social: Existen evidencias de que el apoyo social puede
ameortiguar el impacto del estrés. El efecto moderador de esta varable
actoa mitigando los efectos negativos aun de trabajos que implican un
gran esfuerzo, ya sea ésle fisico o mental. Para aquellos individuos que
les resuita hosfil su ambiente de frabajo ¥y no encuentran ahi apoyo.
pueden encontrarlo fuera, en la relacién familiar, con amigos v en la
sociedad; este apoyo hace a los estresores mds tolerables. {Silva &
Iamudio, 1994)

Autoesfima: Una auloestima alta produce mayor confianza, lo que
permite al individuo una mayor habilided para manejar
satisfactoriamente las diferentes siluaciones que se le presenten.
Inversamente los bajos niveles de autoestima pueden facilitar los efectos
nocivos del estrés. (Silva & Zamudio, 1994)

Locus de control interno y externo: Las personas con un locus de control
interno controlan su propio destino. Las personas con un locus de control
externo su vida estd controlada por factores extemnos. Estudios hechos
por Blake y sus colaboradores en 1965, indican que las personas con
locus de control interno perciben su trabajo como menos estresante,

debido a que tienen mayor control sobre los eventos, a las personas con
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locus de control externo, debido a su pasividad, con mayor probabilidad

de gue una situacion estresante les afecle. (Silva & Zamudio, 1994}

* Tipo de personalidad: Existen dos tipos de personatidad, los de tipo Ay
los de tipo B. Las personas con personalidad tipo A se caracterizan por
un fuere impulso competitivo y un dinamismo excesivo, son ambiciosas y
agresivas, siempre deseosas de nuevos logros, luchan contra el tiempo,
siemnpre lienen prisa. Son hostiles, qungue se las areglan para encubrir
tal actitud. Su hostilidad y agresividad la utilizan para competir con otros,
particularmente en su frabgijo. {Silva & Zamudio, 1994) Las personas con
personalidad tipo b presentan rasgos muy diferentes, no tienen ia
urgencia del tiempo, no necesitan exhibir ¢ hablar de sus logros, a
menos que la situacion 1o requierq, no tratan de demostrar ser superiores,
son capaces de relgjarse sin tener sentimientos de culpabilidad; llevan
una vida normal sin {antas tensiones en todos los aspectos de su vida y
de su trabajo. (Silva & Zamudio. 1994) Las personas de tipo A, por las
mismas caracteristicas de su conducia, tienen mayores posibilidades de
exposicion o cierfos estresores, con lo que van disminuyendo su
resistencia al estrés al negarse a relajarse. Los personas de tipos B
pueden tabgjar lan duro como las de fipo A, estar en ambientes
productores de esirés y no sufrir o apenas sentir los efectos nocivos de

éste. (Silva & Zamudio, 1994)
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2.3. APROXIMACION PSICOSOCIAL

Los factores psicosociales en el trabajo representan un conjunic de
fendmenos que se suceden en el organismo del trabajador, algunos son de
cardcter individual, otros se refieren a las expectalivas econdmicas o de
desarrollo personal y ofros mdas a las relaciones humanas y sus aspeclos

emocionales.

Ei enfoque mds comin para abordar las relaciones entre el medio
ambiente psicolégico laboral v la salud de los trabajodores ha sido a través del
concepto de esirés. Tanlo en los paises en desamollo como en los estados
industrializados el medio ambiente de trabajo en conjunto con el estilo de vida
provocan la accidn de facteres psicolégicos y sociales negativos. Por elio la
importancia de su estudio desde el punio de vista profesional ha ido
aumentando dia con dia, estos estudios deben inciuir fanto los aspectos
fisioldgicos y psicoldgicos, como también los efectos de los modos de

produccidn y las refaciones iaborales.

Las actuales tendencias en la promocién de la seguridad e higiene en el
trabajo incluyen no solamente los riesgos fisicos, guimicos y biocldgicos de los
ambienles laborales, sine fambién fos muoltiples y diversos factores psicosociales
inherentes en la empresa y la manera como influyen en el bienestar fisico y
mental del trabajador. Estos factores consisten en interacciones entre el
trabajo, su medic ambiente iaboral. la satisfaccién laboral vy las condiciones de

la organizacion por un lado v por oira parte las caracteristicas personales del
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trabajador, sus necesidades, su cullura, sus experiencias y su percepcidn del
mundo. {Ortega, J.. 1999)

Los principales faclores psicosociales generadores de esirés presentes en
el medic ambiente de trabaio involucran aspectos de organizacion,
adminisiracion y sistemas de trabajo y desde luego la calidod de las relaciones
humanas. Por elio el clima organizacional de una empresa se vincula no
solamente a su estructura y a las condiciones de vida dela coleclividad del
trabajo, sino también a su contexto histérico con su conjunio de problemas
demogrdficos, econdmicos y sociales. Asi el crecimiento econdémico de la
empresa, el progreso técnico, el aumentoe de la productividad v la estabilidad
de la organizacién dependen ademds de los medios de produccién, de las
condiciones de trabdjo. de los estilos de vida, asi como el nivel de salud y
bienestar de los tralxajadores. {Ortega, J., 1999)

En la actualidad se producen acelerados cambios tecnolégicos en las
formas de produccion que afectan consecuentemenle a los frabajadores en
sus rutinas de trabajo, modificando sy enlorno laboral v aumentando Id
aparicion o el desamollo de enfermedades crénicas por estrés. Otros factores
externos al lugar de trabdjo pero que guardan estrecha relacién con los
preocupaciones del frabajodor se derivan de sus circunstancias familiares o de
s vida privada, de sus elementos culturales, su nulrcién, sus facilidades de
fransporte, la vivienda. la salud vy la seguridad en el emplec. Alguncs de los
principales factores psicosociales que con frecuencia condicionan la presencic
de estrés laboral fueron sefalados en 1986 por la Organizacién Intemacional

del Trabajo {OIT}, estos son:
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A. Desempeiio profesional:

[m]

a

a

Q

Trabajo de alio grado de dificultad
Trabajo con gran demanda de atencidn
Actividades de gran responsabilidad
Funciones contradictorias

Creatividad e iniciativa restringidas
Exigencia de decisiones complejas
Cambios tecnolégicos intempestivos
Ausencia de plon de vida laboral

Amenaza de demandas laborales

B. Direccién:

8]

8]

liderazgo inadecuado

Mala utilizocién de las habilidades del frabajador
Mala delegacidén de responsabilidades
Relaciones laborales ambivalentes

Manipulacién o coaccién del frabajador
Molivacidn deficiente

Falta de capacitacidén y desarrollo del personal
Carencia de reconocimienic

Ausencia de incentivos

Remunerocidon no equitativa

Promociones laborales aleatorias

C. Organizacién y functén:

w]

Praclicas administrativas inapropiadas
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a

[u]

Atribuciones ambiguas
Desinformacian y rumores
Conflicto de outoridad
Trabagjo burocratico
Planeacidén defictente

Supervision punitiva

D. Tareas y Acfividades:

8]

Q

a

a

Cargas de frabajo excesivas

Autonomia loboral deficienie

Riimo de frabajo apresurado

Exigencias excesivas de desempefo
Aclividades laborales muilliples

Rutinas de trabajo obsesivo

Competencia excesiva, desleal o destructiva
Trabajo repetitivo ¢ rutinario

Poca satisfaccion laboratl

E. Medio Ambiente de Trabajo:

Q

Q

Condiciones fisicas laborales inadecuadas
Espacio fisico restringido

Exposicion a resgo fisico constante
Ambiente laboral conflictivo

Trabajo no sclidario

Menosprecio o desprecio al trabajador

3



CAPITULO 2

ENFOQUES DISCIPLINARIOS DEL ESTRES

F. Jornada Laboral:

Q

Q

aQ

=]

Rotacién de turos
Jornadas de trabajo excesivas
Duracién indefinida de la jornada

Actividad fisica corporal excesiva

G. Empresa y Entorno social:

Q

ja]

[m]

Q

Politicas inestables de la empresa

Ausencia de corporativismo

falta de soporte juridico por la empresa
Intervencidn y accidn sindicat

Salario insuficiente

Carencia de seguridad en el empleo
Subempleo o desempieo en la comunidad

Opciones de empleo y mercado laboral

Definitivamente lo evaluacion de la presencia, el grado de participacién

de estos factores y sus efectos sobre la poblacidn trabajadora, dependerd de

la capacidad del medico de salud en el trabajo, de sus habilidades y de los

recursos con que cuente para monitoree de las situaciones de estrés laboral en

determinado centro de trabajo.

Evidentemente, el hombre no Heva a cabo su trabajo en forma aislada,

sino que por el contrario, es medianie su realizacidon come €l hombre esta en

interaccién con otros individuos. Ante su trabagjo, su comportamiento se

encontrard necesariamente determinado por sus experiencias, molivaciones y

actijudes que son resultado de jas intereiaciones sociales que el individuo tiene
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con su famifia, su grupo de lrabdgijo, la organizacién y la sociedad en la que se
desenvuelve. {Avendaro, 1988 citado en Silva y Zamudio, 1994}

Los caracteristicas de los diversos grupos sociales, donde interaciia el
hombre, ademds de sus cualidades fisicas y psicosociales, determinan en gran
parte lo forma ¥y magnitud de cémo se puede presentar el esirés es éste. Es
necesario mencionar también, que cierto nivel de esirés se debe de mantener,
Ya que serd necesario para evitar la realizacion incorecta de una tarea
asignada, accidentes de frabajo a causa de relgjacidon excesiva en
actividades en las que se debe de fener el 100% de atencién por parle del
frabajador, lo que nos llevard a controlar & estrés sin que éste afecte nuestra
salud y pongao en peligro la de olros, segin la aclividad profesional que
desempenie.

En relacidn con esto el Dr. Joel Orlega (1999} presenta una clasificacion
de las profesiones en las que el grado de estrés afecta la salud de los sujetos,
estos son:

A. Trabdgjo apresurado:
o Qbreros en lineas de produccidn mecanizadas.
o Chujanos.
o Artesanos.
B. Peligro constanie:
o Policias.
o Mineros.
o Soldados.

o Bomberos.
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a Alpinistas.

a Buzos.

a Paracaidistas.

0 Boxeadores.

a Toreros.

C. Rlesgo vital:

o Personal de aeronavegacion civil y militar.

o Choferes urbanos y de fransporte foréneo.

D. Confinamiento:

o Trabgjadores peftroleros en plataformas marinas.

a Marinos.

o Vigilantes.

o Guardias.

o Cuslodios.

o Celadores.

o Personal de centros nucleares o de investigacion.

0 Medicos,

o Enfermeciades.
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E. Alta responsabilidad:

0 Rectores.

a Meéedicos.

o Politicos.

o Profesores.

F. Riesgo econdmico:

o Gerentes.

o Contadores.

a Agentes de bolsa de valores.

a Becutivos financieros.

35




CAPITULO 8

FACTORES QUE PUEDEN

PROVOCAR ESTRES




CAPITULO 3 FACTORES QUE PUEDEN PROVOCAR ESTRES

3. FACTORES QUE PUEDEN PROVOCAR ESTRES.

3.1.  ESTRESORES.

Existe una gran gama de faclores por los que las personas pueden
padecer estrés, o estos factores los podemos definir como estresores; Pero zen
realidad que es un estresor?, el estresor no es mas que un conjunto de
situaciones fisicas, psicoldgicas o sociales que lienen un caracter de estimulo y
que con frecuencia producen fensidn y otros resultados desagradables para la
persona.

Los estresores dependen de:

a La apreciacion que la persona hace de la situacién.

a Vulnerabilidad al mismo y las caracteristicas individuales.

o Llas estrategias de afrontamiento disponibles en el dmbito individual, grupal
u organizacional,

Una conceptualizacidn mas operacional de los estresores nos leva a
considerarlos y cuantificarlos en las siguientes dimensiones:
a. Especificidad del momento en que se desencadena.
b. Duracion,

c. Frecuencia de repeticidn.
d. Intensidad.

La caracterizacidn basandose en las dimensiones antedores permilen

establecer una tipologia de estresores:

*+ Esiresores agqudos:

s

¥ Comienzo o desencadenamienio definido.
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¥ Cortg duracién.

¥ Qcurre con poca frecuencia.

» Presenta alta intensidad.
< Estresores crénicos:

> No tiene inicio definido.

» Se repite con frecuencia.

¥ Pueden tener corta o larga duracidn.

» Pueden ser de baja o elevada intensidad.
<+ Estresores de la vida diaria:

» Comienzo definido.

> Son de corta duracién.

» Ocurren con frecuencia.

» Son de baja intensidad.
« Estresores catastroficos:

» Tienen un comienzo definido.

» Pueden ser de corfa o larga duracidn.

» Ocumren con muy poca frecuencia.

» Son de fuere infensidad.{Aguayo y Lama, 1998}

Como hemos visto no todos los estresores tienen su origen dentro del
orden laboral © de lgs tareas que comprenden el puesto de trabajo, tenemos
entonces, una clasificacidén mdas, ésta propuesta por Miller y Limroth en
1976[citado en Achim, 1982] que consta de:

1) ESTRESORES FiSICOS: fstos incluyen cualquier tipo de actividad corporal

como cargar cosas pesadas, recorrer distancias grandes, nadar, efc. pues
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2}

3

este fipo de acfividades hacen que el arganismo disponga de mayor
cantidad de energia para realizar este tipo de tareas; estas condiciones
obligan a una reaccidn fisioldgica para reducir el estrés producido:
condiciones fisicas del medio, estas condiciones nos obligan a una reaccién
de estrés pues tenemos que adaptamos a las condiciones que podamos
enconirar, estas pueden ser: los cambios de temperatura, el ruido, el polveo,
la higiene en el lugar de trabajo. les estimulos &plicos, elc.: condiciones
infernas del organismo, son aquellas que ponen en marcha dentro del
cuerpo procesos que deben responder a fas situaciones estresantes, por
ejfemplo, virus, bacterias, etc.

ESTRESORES MENTALES: Eslos se consideran como cualquier proceso
cognitiva que implica funciones superiores vy que obliga a concentrar
totalmente la atencién para asi poder realizar la tareg impuesta, por
ejemplo resolver un problema matemdtico, jugar ajedrez, reparar una
computadorq, elc,

ESTRESORES PSICOLOGICOS y 4) ESTRESORES SOCIALES: Eslos dos tipos estan
infimamente ligados, las personas experimentan ansiedad, conflictos,
presion, etc., que son producidos por su interaccion con el medio por
ejemplo, en la vida laboral, en el hogar, el gozo de tiempe libre, el trafico,
los medios de comunicacion social, la estruciura familiar vy organizacionat,
asi como también las reiaciones sociales. Yo que hemos descrito los
estresores que normalmente enconiramos en la cotidianeidad, debemos
mencionar los estresores laborales, Ivancevich y Matteson (1989) clasificaron

a los estresores deniro del Ambite laboral:
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% Estresores del medio amblente fisico: Son condiciones o fendmenos
ambientales que producen emaciones estresantes comao:

» Temperatura extrema: La temperafura es la medificaciéon del
intercambio térmico del organismo, produciendo o perdiendo calor
como consecuencia del metabolismo natural del cuerpo. El equilibrio
térmico del cuerpo lo realiza el hipotdlamo a través de procesos
dilatorios de vasos sanguineos y glandulas sudoriparas y una disminucion
del metabolisme del cuerpo, por tanto esle crganismo entra en el
proceso del esirés. El excesivo calor produce fatiga, necesitdndose mas
liernpo de recuperacion o descanso que si se tratase de lemperatura
normal. £l frio también perjudica al trabajador, las termperaturas bajas le
hacen perder agilidad, sensibilidad y precisidn en las manos. Esto, apare
de resultar un serio inconveniente para la ejecucién de la tareq, es un
riesgo para su seguiidad, ya que aumenta el contacto con superficies
que pueden causarle un accidente, aumentando asi los niveles de
estrés. [Ramirez, 1991}

» lNuminacién: Para una ejecucion adecuada de una area, es importante
tener una iluminacion adecuada. La luz insuficiente da como resultado
un desempefico menor, mayor esfuerzc y una inversién importante de
tiempo en la gjecucidn del frabajo causando vista cansada, cefaleas,
etc. La capacidad de distinguir los objetos y sus matices depende, en
parte, de ofros factores, como el condraste de brillantez. Cuandeo no hay
mucho contraste para obtener una visibilidad igual. la iluminacion tiene

que ser Mas inlensa que cuando e contraste es pronunciado. (Titfin y
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McCormick. 1978) Aunque el nivel de iluminacidn sea Sptimo, si se liene
una prolongada exposicion se puede causar estrés al frabajador,

» Ruido: Orgina estrés cuando obliga a las personas a adaptarse a un
nuevo cambio. Algunocs estudiosos sobre el tema definen al ruido como
“sonido no deseado”, y consiste en una vibracién experimeniada a
través det aire cuyos pardmetros obedecen al de un tono simple:
frecuencia e intensidad. El ruido causa efectos palolégicos en el
organismo, como pérdida temporal del oido, fatiga psicolégica por el
estado de abumimiento y rechazo. estados de confusién debido a la
alferacion psiquica del individuo; también es necesario mencionar que
¢l ruido influye en el sistema de informacién genética del hombre,
cambios en el subsistema celular y molecular, incremento de la fatiga y
reduccién de la productividad. [Ramirez, 1991)

¥ Vibracién y Movimiento: Este tipo de estresores no ocumren
ordinariamente en el medio ambiente, éstos se experimentan
regularmente al operar una mdaquina o alguna heramienta. Los
problemas fisicos que produce este lipo de estresor son: visién nublada.
cefaleqs, temblor de manos y fensidn muscular, haciendo que el
individuo expermente estrés; [Ocampo, 1994) El estudic de tas
vibraciones estd encaminado a determinar los cambios desfavorables
en la persona, adormecimiento y torpeza de los dedos (conocida como
ia enfermedad de Raynaud ¢ de ios dedos blancos) y alieraciones de la

columna vertebral y los rificnes. (Ramirez, 1991)
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> Contaminacién: Este es un problema muy grave que se ha
incremeniado recientemente, provocando, consecuentemente, tanto
daiios fisicos como psicolégicos e inclusive estrés, Existen fres fipos de

agentes contaminantes: agentes fisicos, por ejemplo ruido, vibracién y

movimiento  {onteriormente mencionados); agentes quimicos, por

ejemplo gases, humos, elc.; agentes biolégicos por ejemplo algunos
gérmenes que provocan infecciones. Las vias mds comunes por donde
ingresan al cuerpo los agenles quimicos y biolégicos:

* Via resplratoria: A ésta comesponden la mayora de Igs
enfermedades causadas por estos agentes, o que resulta facil de
comprender si consideramos que eslos agentes se mezclan con el
dire que respiramos v que al realizar un esfuerzo, como es el trabdjo.
la funcidn respiracién aumenta.

* Via digesliva: Las enfermedades que se producen por esta via se
deben bdsicamente a la falta de conocimientos y de hdbitos de
higiene.

*  Via cutdnea: Lo enfermedad se produce al entrar la piel en contacto
con agenies bioldgicos o quimicos. (IMSS, 1987)

++ Estresores Individuales: Como su nombre lo indica se presentan en el orden
individual, éstos explican primordialmente el estrés producido en los
organizaciones. Los esfresores individuales han sido estudiados mas que los
de cualquier otra categoria v existe un mayor acuerdo bajo este rubro. Los

estresores que se tfratardn a continuacidn son aquefios en los que se ha
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podido establecer un consensc general y que constituyen el gruese de las

pruebas de investigacion disponibles.

» Rol Confliclivo: Este estresor se presenta cuando existe una disparidad
enfre las exigencias del pueslo o entre las de éste y las convicciones o
valores personales de! individuo. Los roles en conflicto pueden ser
objetivos o subjelivos; son objelivos cuando dos o mas personas estan
dando ordenes confradictorias al empleado. Son subjetivos cuando
provienen del conflicto entre los requisitos formales del rol y los propios
deseos, melas o valores del individuo. (Ivancevich y Matteson, 1989}

» Ambigiedad del Rol: Es la ausencia de la definicién del papel del
individuo en el trabagje, cvando la funcidn de un empleado estd poco
estructurada, cuando los objetivos a redlizar son poco precisos, cuando
no conoce la magnitud de sus responsabilidades o la informacién que
tiene no es lo suficientemente amplia para que &l pueda tomar una
buena decisién. Kahn (1964, citado en Kalz y Kahn 1990) descubrié que
los hombres experimentaban en ese momento ambigiiedad del rol,
reportaron mds insatisfaccidn con su trabagjo, mayor tension relacionada
con el mismo, y bajos niveles de confianza en si mistmos, en
comparacidén con los hombres que no reportaron cantidades de
ambigbedad apreciables.

> Insafisfaccién Laboral: En primer lugar debemos poner en claro lo que
significa satisfaccién laboral para lograr una comparaciéon mdas objetiva.
Una persona estd satisfecha si consigue lo que necesita, es decir, si el

empleado ve resueltos en gran medida sus problemas de cualquier tipo.
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Se han hecho varios estudios para preguntar a los empleados cudles son
los aspecios de su habagjo que les proporcionan safisfaccion e
inconformidad. El tipe de frabajo que desempeia, ks condiciones
econdmicas y sociales al momento del estudio, la antigiedad en el
puesto, y los factores personales tales como edad, infeligencia,
educacion y persondlidad, parece que todos tienen cierto efecto sobre
los resultados del estudio. (Churuder y Sherman, 1979)

Sobrecarga de Trabao: Esta puede ser de dos maneras: La cudlifativa,
los empleados sienten que no cuentan con fa habilidad necesaria para
efectuar su frabajo, o bien, las normas de desempefio son muy altas,
independientemente del tiempo disponible. La cuantifativa, es aquella
en que hay muche trabajo v se dispone de poco tiempo para realizarlo.
Controladores aérecs, Obreros en cadena rdpida y compleja,
Trabajadores sometidos a cambios continuos y abundancia de
informacién, Viclimas de catastlofes, Emigrados e Ingresadores de
informacién a sistemas de computacidn son algunos ejemplos. {Bozton,
1985)

Complejidad de la Tarea: La farea puede ser tan simple que et
empleado la realice eficientemente o tan compleja que el empleado
sea incapaz de realizarla. De la misma forma, una tarea simple se vuelve
rutinaria muy pronto y las complejas implican demasiodos cambios y
estuerzo. por 1o que ambas son generadoras de estrés. {Ocampo. 1996)
Trabajo Repefilivo: Los efeclos nocivos mds conocidos del frabajo

repetitivo son fundamentalmente trastornos muisculo-esqueléticos pero
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el frabajo repetitivo liene también una gran relacién con ofro
problemdatica de la que no lo podemos desligar: el esirés laboral y sus
repercusiones sobre la salud de los trabajadores. El trabajo repetilivo
tiene un gran significado desde el punto de vista psicosocial. Ademads de
la redlizacién ciclica de tos mismos movimientos centenares o miles de
veces que obliga al mantenimiento de posturas forzados e incdmodas,
frabagjo repetitivo significa también poca variedad de tareas, escasas
oportunidades de aprendizaje, pocas cosas a decidir, monotonia vy
abunimiento. Por ofro lado, la exposicién ¢ trabajo repetitivo es mds
frecuente entre las mujeres trabajadoras que entre sus homdlogos
masculinos v, adernds, existen toda una serie de factores extralaborales,
come los relacionados con el trabajo reproductivo (trabajo doméstico,
cuidado de los hijos. elc.}) que interaccionan con los factores de la
organizacién del trabajo productivo. (Moncada, 1999)

» Autonomia relacionada con la Tarea: La aulonomia se encuenira
relacionada con el nivel jer@rquico y las responsabilidades, a mayor
jerarquia mayor el control que se tiene sobre la conducta laboral.
Cugalquier tipo de responsabilidad ya sea por recursos humanos o por
recursos maleriales puede ser considerada como una carga para el
sujeto. En estudios hechos por Warwel {1944} y French y Caplan {1970} se
comprobé que los empleados con responsabilidades por recursos
humanos experimentan un mayor estrés en comparacién con los
empleados con responsabilidad de recursos materiales, {lvancevich y

Matteson, 1989}
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¥ Cambio Organizacional: En términos generales, 1a mayoria de la gente

resiste al cambio organizacional, pues prefiere las situaciones familiares
que le permiten obrar con esponianeidad. Bl cambio puede surgir al
infroducir un nuevo método, un nuevo jefe o politicas, efc. el cambio en
el ambientie laboral le produce at individuo incerfidumbre y por
consiguiente estrés, {Ocampo, 1994}

Estresores relativos al desamello de la camera: Se refiere al progreso de la
carera laborai del empleado. Algunas variables de la carera cormo son:
la inseguridad en el frabajo, no corespondencia enire las aspiraciones
de la camera y el nivel real de los logros y una promocidn exagerada o
desproporcionada, pueden servir como estresores cuando se convierten
en fuente de preocupacion, ansiedad, o frustracién para el empleado.

{ivancevich y Maiteson, 1989)

< Estrescres de nivel grupal: Se incluyen como factores estresantes en los

niveles grupales los siguienies:

>

>

Falta de cohesién grupal.
Conflictos intragrupales.
Conflictos intergrupaies
Apoyo inadecuado del grupo.

Un grupo son dos 0 mds personas que comparten valores, metas.

normas y que interacidon entre si. Una organizacion puede crear un grupo de

frabajo como una estruciura: son los llamados grupos formaoles de la

organizacion. Tarmbién hay grupos informales, que inferactoan dentro y fuera

de la empresa. La falta de apoyo por parte del grupo o sus miembros. como asi
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también los conflictos inter e infragrupales, pueden. en su méximao gravedad,
hacer caer una organizacidn. En esta situacién se genera un alto grado de
inseguridad, ansiedad y absentismo como uno manera de abandonar el
conflicto. (Sewerd, 1993)

<+ Eshresores organiracionales: Entre ellos se cuentan:

> Climo de Ia organizacién: Una organizacién tiene un cardcler, una
atmésfera particular propia de su esquema productivo. Este clima
condiciona la conducta de los individuos que la integran, pero su
valoracion es dificll de lograr, ya que su medicién carece de rigor
cientifico. Puede ser un clima tenso, relajado, cordial o no, etcétera.
Todo ello produce distinlos niveles de estrés en los individuos, segin lg
susceptibilidad o vulnerabilidad.

> Eslilos gerenciales: Pueden estar determinados por estructuras rigidas e

impersonales, por una supervisidn o informacién inadecuada, por la
imposibilidad de pariicipar en las decisiones, etc.

» Tecnologia: Serd de alto valor estresante o disponibilidad con que la
organizacion dota a sus empleados de los elementos necesarios para su
accidn, como asi también la capacitacién para el uso de la tecnologia
respectiva. Los recursos deben ser acordes con los requerimientos y
exigencias loborales.

> Disefios y caracteristicas de los puestos: Permiten la motivacién para ef

progreso dentro de la organizacién laboratl.
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¥ Fechgas topes no racionales: No requiere mayor detfalle describir el
impacio que produce el establecimientio de metas inalcanzables enlos
tiempos prefijados para ello.

> Control de sistemas informdticos: Cuando los integrantes de lao

organizacién, objetiva o subjetivamente, no dorminan © controlan los
sistemas informdticos que se ufilizan, se generan situaciones de ansiedad

y estrés que disminuyen la eficiencia. {OF, 1993}

*,
D

Estresores exiraorganizaclonales: Los estresores extraorganizacionales son
los que se plantean fuera del dmbito de la empresa. Comprenden los
factores familiares, polilicos, sociales y econdmicos que inciden sobre el
individuo. Si bien estudios recientes sugieren que es mavor la incidencia de
los factores estresantes loborales sobre la vida familiar y conyugal, no
podemos dejar de mencionar la interelacidn existente entre el ambito
laboral y el hogar o la vida de relacidn social. (lvancevich y Matteson, 1989)
La inadecuada inferconexion hogar-trabajo genera conflictos psicoldgicos
y fatiga mental, falta de motivacién y disminucién de la productividod,
como asl también un deterioro de la relacidén conyugal v familiar. Los
particularidades y periodos de la historia de un pais. su situacién econdmica
y social, inciden en forma directa sobre el individuo. Asi vemos cémo
cualguier especialista en salud encuentra un aumento de las enfermedades
psicosomdaticas anle las crisis econdmicas y un notable aumento en los
conflicios familiares y sociales. Es indudable que los problemas o estresores
organizacionales © infraorganizacionales, s decir, los que se presentan

denfro del dmbito taberal, inciden en’ la vida personal del! sujeto,
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provocando dificultades hogarefias, que al aumentar se potencian lvego,
generando un estrés posterior que se lleva nuevamente al dmbito laboral v
genera dificultades en el rendimiento laboral, produciéndose asi un circulo
vicioso de realimentacion mutua. (Peird, 1993} Debernos tener muy en
cuenta el hecho de que las personas invierten una gran pare de su liempo
en su trabgjo, encontfrando una parte susionciol de su idenfidad vy
gratificacion personal en sus tareas. Sin embargo, estas consideraciones no
siempre son adecuadamente valoradas por las empresas, ni aun por tos
propios trabajodores. (Dessler, 1979)

Cualquier cambio en las rutinas de nuestras vidas {an las bien recibidas)
puede ser gslresante, tanto en 1érminos de la manera en que los percibimos
como del aumento en la frecuencia de enfermedad fisica y muerte que ocurre
durante los siguienies doce meses. En el aiio de 1967 se formd la Escala de
Holmes-Rahe. que sitba valores en donde arbitraiamente se asignd al
matrimonio un puntaje de 500; no se considerd que ningon ofro evento fuese
mds del doble de eslresante. Estos valores se alribuyeron por una muestra de

394 individues a los acontecimientos incluidos. {Davison & Neale, 2000)

“kango | " Evento da vida ‘ “Valor de la medida
YT T 7T TMuente del comyuge 100
T T Bivesdio 75
I " Separacion marite! ) &5
4 Encarcelamienio 63
5 Muerte de un famifor cercano 63
6 Lesidn o enfemmedad personal 53
7 mMalimonio 50
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47

45

44

8 Despido de rabgjo
v Recancifacién marilal
w Jubsilacién
T T T T Cambio entla saud de un famiker
T Embarazo o
BT j;__ Dificuttades sexuales
14 . tlegada de un nueve miemoro en la tamiia
i
15 I Readapiacién empresaricl
16 F Cambio en el estodo financieso
!
\7 1 Muerte de un amigo infimo
e : """ Cambio de una trea de rabajo
19 : Cambio en ki contidad de discusiones con el conyuge
i
I Hipoteca imporiante T
2 E Eecuciér:l de una Hpoateca o préstamo
22 i Cambio en las responsabilicdades en el rabdjo
i
T ! ' Hijo [a) que abandonan el hogar
24 ! Problemas con los parentes polfticos
25 : Logro personal sobresaliente
24 Codnyuge que comienza o dejo de rrobai-c; i
1
27 : Comienzo o fin de pefodo escolar
28 Cambio en las condiciones de vida
29 Revisidn de les habitos personates
T3 T 77 777 Problemai con el jete
T3 7T Cambio enas horas o condiciones de trabaje
TTar ‘Cambio de residencia
3 Cambio de escueia
u Cambio en los entreterimientcs
s Cambio enas aclividades religicsas
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26

26

25

24

23
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37T T Cambio enlies actividodes socicles TR T ‘-!
ar ; Hipoleca o prestamos menores 17
a8 Cambio en los hdbilos de suefo 14
T T T "Combio enlia conlidad de reuniones fomiicres ' L
: :
w Combio enlos habiles menticios 15 f
a7 Vacaciones T
BT T E L

43 : Viclaciones menores a la ley n

'

Tabla 1 Para hacer mds manejable esta tablo se reduje la puntuacién de 500 a 50 on el

mahimonio, de ta! manera que ka calificacién mds grande fuese de hres dighos.

Sea o no que un factor causante de estrés produzea nerviosismo puede
depender de muchas causas, tales como la personalidad y la respuesia
fisiolodgica del individuo (como ya lo hemos visio) que pueden ser heredados
genéficamente, asi como lambién la experiencia, la educacidn,
caracteristicas de personalidad, cendicionamientc y dependencias {como el
alcohol y las drogas) que €l o ella haya adquindo, entre olras. (Gimaldi y
Simonds, 1991)

Es pues, un hecho que la herencia y el medic ambiente juegan un papel
decisivo e importante en ia produccion de estrés en el individuo, considerando
esto Hebb (citado en Ocampo, 1994) realiza una reclasificacién de la posturo

ambiente-herencia, estos factores son:

1) Factor genético:

a) Genélica. Esta influird en la conducta sdlo hasta el momento de la

concepcion.

51




CAPITULO 3 FACTORES QUE PUEDEN PROVOCAR ESTRES

2) Factor ambiental interno:

a) Quimica prenatal. Se refiere al medio ambiente intermno que rodea al
feto durante la gestacion.

b} Quimica postnatal. Es lo que sucede en el interior del individuo después
del nacimiento, como por ejemplo !os cambios hormonales que
producen los caracteres sexvuales secundarios durante la pubertad, Estos
eventos estan determinados desde la formacidon del producto, pero no
puede ser desarrollados hasta transcumide cierto periodo de tiempo,

3) Factor ambiental extermno:

a) Sensacién _constante. Esta comprende todos aquellos aspectos

ambienlales gue permanecen relativamente iguales para todos ios
miembros de una especie.

b) Sensacién varable. Como su mismo nombre lo dice, va a vadar de un

individue a ofro y hace que las personas difieran en su susceptibilidad al
estrés,
4) Factor demografico/conductual:

a} Edad. Aqui existen fres tipos de edad: la cronoldgica. que es el tiempo
franscumido desde el nacimiento hasta este momenio; la edad
fisioldgica, esta depende del grado de deterioro padecido por el
organismo; y la edad patoldgica, que es la edad que el sujeto liene a
nivel mental. El estrés afecta principalmente la edad fisiolégica, ya que
los periodos prolongades de infenso estrés, aceleran el proceso de

envejecimiento.
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b}

c)

d)

e

Sexo. Dependiendo del género del individuo, responderd de distinta
manera al estrés. Algunos estresores son comunes para hombres vy
mujeres, como consecuencia de estos estresores los hombres son con
mas frecuencia, a padecer hipertensidn o algin otro mal cardiaco. En el
caso de las mujeres, la menstruacidn, embaraze, menopausia, e trabajo
domestico, enire otras actividades, muestran un mayor eslrés vy
desordenes depresivos en ellas que en los hombres, confirmando asi que
existen diferencias en la manera de percibir el estrés depende del
género,

Eslado fisico. Las personas que se encuentran en muy buenas
condiciones fisicas y de salud, tendrdn una mejor resisiencia a los
efectos nocivos del estrés, en comparacién con las personas no ian
sanas. Para mejorar el estade fisico y asi disminuir los efecios del estrés
algunos especialistas recomiendan el ejercicio fisico y una dielo
balanceada.

Educacién. Los sujetos con diferentes niveles educalivos académicos
tendran diferencias en cuanto a sus experiencias vy derivado de ello la
manera de responder al estrés sera diferente, moderando los efectos
NOCIVOS.

Ocupacidn. txisten trabajos que por su naturaleza son fuentes
potenciales de estrés, relacionade con esto encontromos distintas
varigbles como puede ser el ajusle ocupacionadl, la capacidad del

rabajador, las cargas de trabaje. los horarios, enfre ofras. Por ejemplo,
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no es el mismo grado de estrés el de un policio frustrande un asaltc a
mano armada al de un muisico tocando ante mdas de mil personas.
Para hacer una referencia mas répida y sencilla de cémo se conjugan

los estresores extra e infraorganizacionales, presentamos la figura 4,

CARACTERSTICAS DEL CAUSAS DE ESTRES
A ANFACION
Rut TRABAIO Crish det ko mitad da & vida (40 oflos)
. Problerna: lomilore:
Condiciorms ficos del wabalo Dificutioces Anancharas
Fretiones de horeries
Excsio o tequerimismios.
Sotrecarga de inlammackon
Dirafo cal puesio
HACH
Rol conficiha
0l ombigua
R bl —— I‘nﬂu_dounﬁdadotubda
bl — Excesivo indorés por el inolio
Nivel da ansiedod
DESARROUO DELACARRERA | g | Hivel de emocionaicad
Fotla de promacion Toterancio o la i
Poskcin oue supom lo ebpocidad Nivel dle toderoncia ol esinds
Folto de segurikiod en o puesio
Dafiniciones de corgo
delectuosas
Enfarmacdiacdes
b coroncrias
RELACIONES LABORALES
Redocione: pobres con auit iguales HPERTEREION
$uoore! ¥letes ALCOROLEMG &
Ent, 1!
oMo omenoonie TAIAQUIMO I palcosamdticos
N ADICCION A DROGAS
Estructuro y cimo p| COLBSTERCL BEVADC
organizocional > Probdemas de
sodud menial
Folta de participacin
Pacueiar butocritics .
E da presidn de Olroﬂwde
Faita da ouloricod N aleccionas
bl

Figura 4, Aqui mostramos el fivjo del estiés a través de los distintos factores que

pueden desencadenarlo. (Kneltschet A hitp://www.capba.com.art/psi/estrés.htm)

Como hemos visto la relacién trabajo-familia estan fuertemente
relacionadas, fanto que situaciones familiares pueden hacer que el trabajader

caiga en esirés y reduzca considerablemente su productividad dentro del
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dmbito laboral: ahora que no solo las condiciones de trabajo llevan a sentir
esirés ocasionado por la profesion, esto quiere decir que la familia juega un
rapel preponderante.

La familia: El frabdjo y o familic son factores de interaccién a los que
debemos enfrentfarnos regularmente. Existen crisis familiares breves que
conlribuyen igualmente al estrés a largo plazo, olros pueden ser divorcio,
accidentes, matrimonio, miembro nuevo, viudez. entre ofros {ver tabla 1}

La Reublicacién: La reubicacién por ascenso o transferencia intensifica la
dependencia emocional de la pareja. lo pérdida de amigos de la vieja
comunidad y adaptarse a las nuevas condiciones de vida trastoma las
relaciones familiares y emocionales de todos los integranies.

Economia y finanzas: La inflacién, el progresivo y elevado costo de la
vida y los nuevas necesidades creadas producen un nivel de exigencia muy
preocupanie para Igs personas, {lvancevich y Matteson, 1989)

En renglones arderiores explicamos que las situaciones de estrés se
presentan de maneras distinias, lo que no se ha dicho es que, ciertas ocasiones
estresantes son tan leves que pasan inadvertidas. Sin embargo, el factor
"duracién” es algunas veces mds imporiante que lo misma gravedad de ia
situacidn, es decir, cuando estamos en una exposicién constanie a los diversos
estresores @ corfo plazo o bien experimentamos una situacion estresante de
larga duracién. Esto es un inicio para el deterioro del sisterma inmunclégico.

Schwab y Pritchard {1950, citodo en Ocampo, 1996) se dieron a la tarea
de hacer una fipologia de hechos estresantes y clasificartos en base a su

duracion:
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Situaciones breves de estrés: Estas son situaciones leves a las que
normalmente todo mundo se enfrenta a diario. Pueden durar desde
algunos segundos hasta unas cuantas horas como maximo. Tanto su
duracién como la influencio sobre el individuo son de poca
importancia. Haciendo referencia a Selye, aqui se estaria hablando del
estado de alarma que pone en alerta al organismo.

SHluaciones moderadas de estrés: Son hechos que duran desde varias
horas hasta algunos dias. Pueden dar inicio a problemas fisicos, siempre
y cuando ya exista una predisposicion. Selye se refiere en este momento
a la fase de resistencio, debido o la duracion en que el organismo esta
expuesto al estresor, existe una lucha interna del organismo por afrontar
al estresor.,

Situaciones graves de estrés: Son estados de exposicion prolongada que
el sujeto percibe como amenazadoras © intolerables. Su duracion es de
semanas, meses, anos e incluso la persona en ocasiones nunca logra
superar una siluacion de esle tipo, como por ejemplo la muerte de un
ser querido. En este momento, Selye hablaria de la fase de agotamiento,
en donde el organismo al haber estado expuesto a una prolongada y
continua siluacidon de estrés acaba con la energia adaptaliva

disponible dentro del mismo.
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4. SINTOMAS DEL ESTRES.

Los sintomas relacionados con el estrés pueden presentarse en diversas

formas, para su mejor comprension las clasificaremos en cuatro categerias:

4.1.

En

« Sintomas Fisicléglicos:

Los investigadores en ciencias médicas y de la salud han reportado los
siguientes sinlomas: combios en el metabolsmo, aumento en la
frecuencia cardiaca y respiratoria, elevacidn de la presion sanguineaq,
cefaleas e incluso paro cardiaco.

* Sintomas Psicoléglicos:

Estos son sintomas como la ansiedad, agresion, apatia, aburimiento,
depresién, fatiga, insatistaccién, culpabilidad, iritabilidad, melancolia.
baja avtoestima, sensacion de soledad, etc.

+ Sintomas Conductuales:

Los sinfomas conductuales son el exceso en el consumo de drogas.
alcochol, tabaco, excesivo consumo de alimentos, o bien, falla de
apetito, habla répida, agitacién, problemas de insemnio, ete.

+ Sintomas Orgenizacionales:

Se presentan como cambios en el nivel de productividad, absentismao,
rotacidn de personal, relaciones laborales pobres, propensidn a
accidentes. clima organizacion raguitico.  insatisfaccion  laboral,
incapacidod para tomar decisiones, etc.

ENFERMEDADES RELACIONADAS CON EL ESTRES.

1970 los investigadores Dodge vy Marlin, encontraron una alta

comrelacion positiva entre los niveles de estrés y las enfermedades que ongina:;
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alribuyendo esto a lg industrializacidn de nuesira época y a las caracteristicas de
la vida de las grandes ciudades. (Ivancevich y Malteson, 1989)

Cox (1978, citado en Ivancevich y Matteson, 1989) realizd una investigacion
para encontrar gué enfermedades fienen relaciéon con el estrés, y fueron las
siguientes: asma, amenomea, dolor de pecho, migrafas, neurosis, insomnio,
diabetes, erupciones cutdneas, Ulceros, apatia sexual y debilitamiento, Otras
invesfigaciones recientes también ‘sugieren que el estrés afecia el sistema
inmunoidgico, lo cual es de tenerse muy en cuenta en las enfermedades
infecciosas, cancer y alergias. (Zakowski, Hall y Bauni, 1992, citado en Davison y
Neale, 2000) También se ha comprobado que la depresidn y el duelo afectan la
funcién inmune. (Schleifer y cols., 1983; Linn, Linn y Jensen, 1984 citado en Davison
y Neale, 2000} Como sugieren Iakowski y colaboradores, fos cambios
inmunolégicos pueden deberse a cierto senlido de pérdida, ya que se han
enconfrado efectos semejantes en pemonas divorciadas. y en quienes han
perdido el empleo. Otras clases de estrés también intedieren con el sistema
inmunolégico, por ejlemplo, la ansiedad producida por exdmenes, enfermedodes
cronicas y hasta el estrés provocadoe en el laboratorio. {Davison y Neale, 2000}

Podemos mencionar enfermedades de tipo social tales como la
drogadiccion y el alcoholismo pueden tener sus raices en el esirés generado por
el cansancio fisico y mental; algunas personas buscan alivior con el alcohol su
agotamienio, sus miedos y sus presiones a 1os que sus actividades cotidianas los
tienen sometidos. El alcoho! puede levantar et Gnimo durante un breve lapso y de
este modo, favorecer aparentemente la relgjacién. Pero | consumo permanente

de alcohol y de algunas drogas, v sobre lodo el abuso, puede provocar
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acostumbramiento y milliples problemas de salud y de relocidn con los
compaferos de frabajo, lo que propicia un mayor estado de estrés. El fumar es
también una reaccién al eskrés igualmente difundida y perjudicial. Los efectos del
consumo de tabaco, alcohol, café y algunas drogas se potencian muluamente,
Existen casos en los que se presentan nexos enire esirés y enfermedad. de

esto se desprenden algunas teorias.

4.1.1. Teorius Blolégicas.

Los enfoques biolégicos atribuyen trastornos psicofisioldgicos especificos a
ciertas debilidades ¢ ta sobreactividad del sisterma orgdnico del individue como
respuesta al estrés. Las teorias psicolégicas explican lo especificidad al proponer
determinados esfados emocionales ¢ rasgos de la personalidad que predisponen
a trastornos particulares.,

Teorias de la Debilidad somadtica.

Factores genéticos, enfermedades anternores. lo dieta y factores similares,
pueden trastornar cierfo sisterna orgénico, el cual puede asi debiiitarse y ser
vulnerable al estrés, Segin la feoria de la debilidad somdtica, la relacién entre
esfrés y delerminado trastorno psicofisiclégico se manifiesta por la debilidad de un
organo corporal especifico. Del mismo modo que un neumatico explota en su
punto mds débil o delgado, asi en un cuerpo humano un sistema respiratorio
congénifamente débit puede predisponer al individuo al asma o un débil sistema

digestivo a las Glceras.
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Teorias de la Reaccion Especifica,

Algunos investigadores afirman  que existen diferencias.  quizds
determinadas genéticamente, en la manera como los individuos responden al
estrés. Se ha encontrado que la gente posee sus propics palrones especiales de
respuesta auténoma al mismo. En una perscna puede aumentar su ritmo
cardiaco, en fanto que ofra fal vez reaccione con una mayor tasa respiratoria
pero sin cambios en lo frecuencia de latidos cardiacos. Segun la teoria de lo
reaccién especifica, ios individuos responden al estrés a su modo idiosincrasico, vy
el sistema corporal cuya respuesta sea mayor quizds serd un candidato probable
< desamollar un trastorno psicofisiolégico posterior. Alguien que reacciona al estrés
con una secrecidn obundante de dcidos en el estébmago estord mas expuesio a
Ulceras, en tanto que otra persona cuya presion sanguinea se eleve serd mds
susceptible a la hiperlensidon esencial.

Como se pudo ver en paginas anteriores 1os padecimientos, en su gran
mayoria son muy semejanies, pero una de las mdas significativas afecciones sobre
la que se han hecha innumerables investigaciones, es el podecimiento del
corazén.

Los trastornos cardiovasculares son problemas fisicos que afectan el
corazén y al sislema circulatorio. Aunque la lasa de decesos por enfermedades
cardiovasculares ha disminuvido desde 1964, ain constituye un inconveniente de
gran magnitud, pues ocasiona la mitad de defunciones anuales en fos Estados
Unidos. {Davison y Neale, 2000

El grado de esirés que se expermente variard dependiendo de las {areas o

realizar dentro de la organizacion, algunos estudios concluyeron que un puesto

61




CAPITULO 4 SINTOMAS EL ESTRES

con poder proporcionard un mejor conocimiento de los procedimientos
organizacionates y por lo tanto mayor tolerancia a la ambigiiedad. mayor
auloestima e independencia personal, esto comparado con puestos no
relacionados con la avioridad.

De manera légica, se puede pensar que los efectos nocivos del estrés
sobre la salud son mas frecuentes, dentro del dmbite organizacional, debido o
que la mayoria de la gente pasa una gran pare del fiempo en su frabgje:
independientemente de que el esirés produzca padecimientos fisicos o
padecimientos mentales ¢ una combinacion de ambos, debe considerarse que
sus consecuencias afectardn tanto al individuo, a la familia, como a la propia
orgonizacidn, lo que se puede fraducir en menor productividad y mayor esirés
para el frabgjador, es aqul donde surge una pregunta zcudl es el coste

econdmicc del estrés para la empresa?

4.1.2. ;Cudnio cuesta el estrés?

El esirés es un fendmeno que afecta fuertemente la empresa moderna.
Desde los inicios de la década de los ‘80 que se estd estudianda el efecta det
estrés en la reduccion del rendimiento laboral. Los seguimientos realizados
muestran aumenio de bajas laborales por enfermedad, rotacién laboral
prematura con elevado recambio de trabajadores, perdidas cuaniifativas v
cualitativas de produccion con disminucion el valor de esta y demandas y ofros
lipos de litigios legales presentados por los trabajodores en contra de sus

empleadores.
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Desde el punto de vista de los trabajadores, estudios realizados por la
compaiiia de seguros Nothwestern Naticnal Life Insurance Company sefialan que
hasta un 40% de los frabajadores evaluados consideran que su trabajo es “muy
estresante” o “extrernadamente estresante™ (1992), mientras que un cuarto de los
trabajadaores consideran su trabajo como el principal estresor de su vida (1991).

Un 29% de tos irabajadores del estudio de la Universidad de Yale (1997} se
sienten desde "un poco™ a "extremadamente” estresados por su trabgjo.

Otro estudio, del Families and Work Institute (1998) sefala que un 26% de los

trabagjadores estudiados se sienten estresados en su trabajo “frecuente” ¢ “muy
frecuentemente”. {Acevedo, 1995-2000)
Tres de cada cuatro trabajadores sienten que actualmente se vive mas esirés en
el frabajo que hace una generacidn atrds (Princeton Survey. 1997 citado en
Acevedo, 1995-2000}; Ademdads opinan gue los problemas en el trabajo tienen vna
relacién mucho mdés estrecha con sus problemas de salud que cualquier ofro
aspecto de su vida. incluidos problemas econdmicos y familiares. (S1. Paul Fire and
Marine Insurance Co., 1992, citado en Acevedo, 1995-2000}

» Costos, absenfismo, rotacién.

Las estimaciones de Cooper acerca del costo det absentismo y las
enfermedades relacionadas con estrés (Coopera, C. 1992, citado en Acevedo,
1995-200): Ocupational Stress Indicalor Management Guide, Windsor, Nfer-Nelson)
nos sefialan lo siguiente:

o Relno Unido: Los costos del absenfismo faboral debidos al estrés en
1987-1988 alcanzaron los 5000 millones de libras, Esta cifra podria

aumentar en caso de sumarlo el costo de frescientos millones de
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dius de trabajo perdidos por problemas neurdticos, no considerados
comeo debidos al estrés.

Austria: El costo de la indemnizacion por esirés es el 16% del total de
indemnizaciones,

Estados Unidos {glebal): Los reclamaciones por esfrés laboral en 1988
constituyen el 15% del total de solicitudes por indemnizaciones.
Cada aiio se pierde 550 millones de dias de trabajo por absentismo;
se estima que mds del 50% estd relacionado, de algin modo, con et
estrés.

Estados Unidos {California): Los coslos de indemnizacion por esirés
mental entre 1985-1987 fueron de 2463 y 383 millones de délares.
Paises Bajos: Cada dia 114 personas (una persona cada cuatro
minutos duronie la jornada laboral) reciben un diagnéstico de este
fipe. es decir, alteraciones psicolégicas producidas por esirés

laboral. {Aguvayo y tama, 1998)

Hay ofros costos, menos evidentes, que se presentan en la forma de

accidentes, lesiones, e incluso sabotaje, que puede ser resultado de la frustracion

producida por el estrés. Sin embarge nos parece que haoy tépicos adn mas

sensibles al respecto, como los costos de oportunidad. Si un trabajador esta

demasiado esiresado ante un problema, es posible que no encuenire una salida

creatliva o no capte la globalidad de una situacién, elc. sCuanto mas ganaria su

empresa si aumenia en un 5% la creatividad de su personal?. O zsi aumenta en

tan sélo un 3% la calidad de toma de decisiones de sus ejecutivos?
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No se debe olvidar, aunque sea dificil de costear, el esirés originado por
deterioro de la calidad de vida, lensién en las relaciones interpersonales,
conyugaies y las familiares.

Esludios de economia en salud, como el estudic HERQO (Health
Enhancemenl Research Crganization Research Comitee), que indagd sobre las
relaciones entre riesgos en salud y gastos médicos. concluyd que los gastos en
cuidados de salud de trabajadores que reportan altos niveles de estrés son
alrededor de un 50% mas altos que en aquellos que no tienen tal nivel de estrés.

Respecto de la duracidn promedio del absentismo. las estadisticas son
relativamente coincidentes, con 20 dias en EE.UU. {U.S. Labour Statistics Office) v
21 en nuestra realidad nacional. Pere, como siempre; los promedios son sdlo un
padlido reflejo de la realidad, pues el rango de variabilidad de la duracion del
absentismo es muy amplio, desde uno tan breve como 2 dias, hosta uno tan
prolongado como sobre los 100 dias.

Cosios, absentismo y rotacion conforman una "tiada maldita”, enemiga
bien conocida por la adminstracién de cualquier negocio, pues cualquier
enfermedad que signifique gusencia de un trabajador en su puesto de irabgjo. le
represenia a la empresa deterioro de productividad, por diversos mecanismos.

El mas evidente es el del absentismo “per se”. Como se hace maos
frecuente en lo actualidad. lo normal es tender a una racionalizocidén de 105
recursos humanos que propicia su maxima utilizacion. Esto puede significar que
hay una persona para cada farea, con la consecuencia que al qusentarse el
trabajador una iarea que abandonadao. La consecuencia obvic serd no-

produccidn, menor produccion o refrasos de produccion.
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Un segundo efecto es el reemplazo. Un reemplazante interno que cubra la
emergencia, por ia misma causa anterior, implicard ya no sélo uno, sino que dos
puestos parcialmente descubiertos,

Un reemplazante externo no siempre estaré disponible con una calificacion
al 100%, por lo que se puede esperar pérdidas por inexperiencia, calidad
insuficiente, mala segundad, efc., hasta que logre alcanzar un nivel de
entrenamiento 6plimo. Previo a eso esidn los costos de movilizar la maquing
administrativa de seleccidn, reclutamiente y ofras para enconfrar al personal
idoneo. (Acevedo, 1995-2000)

Corno hemos visto, el estrés repercute en casi todos los Gmbitos, por lo que
varnios investigadores se han dedicado a realizar estudios de cédmo el estrés

merma nuestra salud. en el siguiente capilulo se mencionan algunos de ellos.
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5. Algunos Estudios Sobre Estrés.

El presente estudio se realizd en Espafia vy fue llevado a cabo por Monis
Delgada (199%) bajo el nombre de: “ESTRES ORGANIZACIONAL Y CONDICIONES
DE TRABA JO EN ATENCION PRIMARIA DE SALUD"

Los faciores psicosociales estresanles que se encueniran en el medio
ambiente de trabagjo son numerosos ¥ de diferente naturaleza. Comprenden
aspectos fisicos y ciertos aspeclos de organizacién y sistemas de trabgjo, asi
como la calidad de las relaciones humanas en la empresa. Todos estos factores
reaccionan enlre sl y repercuten sobre el clima psicosocial de o empresa v sobre
ia salud fisica y mental de los trabajodores. La National Institute of Occupational
Health and Safety {NIOSH}, reconoce la organizacion del rabajo como una de las
21 dreas de investigacion en seguridad y salud ccupacional, pricrizandeo el estudio
del impacto de la organizacién del trabajo sobre la salud, la identificacion de las
caracteristicas saludables y el descrrolB de estrategias de intervencién.

Diferentes estudios han explorado los elementos organizacionales que
pueden ser estresores para las personas y las intervenciones que pueden controlar
los niveles de estrés. Algunos autores relativizan el éxilo de las estrategias de
intervencién. No obsiante, parece claro la ulilidad de intervenir desde tres
estrategias: reduccion de estresores, gestion del estrés, y soporte de afectados.

Como ejemplos de intervencidn: mejora de las condiciones ambientales de
trabajo, foctores inirinsecos del puesio y aspectos temporales del mismo

reduccion de estresores), estilos de direccion y fiderazgo, planes de camera vy
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gestidn de recursos humanos [gestion del estrés), nuevas tecnologias, eshructura
organizacional y clima organizacional (soporte de afeclados).

El medio ambiente organizacional influye direclamente en la percepcidn
de estrés, parficularmente los factores de clima organizacional, soporte del grupo,
estilo de supervisién y calidad de relaciones con los superiores, asi como la
estruciura organizacional

En la vida de los centros tienen lugar conflictos organizacionales que
generan eslrés para las personas. El propdsito de este estudio fue determinar las
fuentes y niveles de esirés organizacional en el personal.

Las conclusiones obtenidas en esle estudio ias presentaron de ésta manera:

1. Aunque el porcentgje de sujetos con puntuaciones de estrés total es bajo,
el 49% de la muesira presenta alteraciones en alguna dimensidn de estrés
organizacional, explicGndose su varabilidad, fundamentalmente, por la
dimensién Respaldo del Grupo.

2. Las condiciones de trabajo que el personal percibe como mayores fuentes
de estrés comesponden a la dimensién responsabilidad y o los arficulos:
carga meniql, salano e incentivos, estabilidad en el empleo v relaciones
dependientes del trabagijo.

3. La fiobilidad del Cuestionario de tstrés Organizacional QIT-OMS en cuanto
a su poder para detectar fuentes de rnesgos psicosociales es alio.

(Delgado, M. 1999)

El insfrumento ulilizado en este estudio fue el "Cuestionario de estrés Off-

OMS {CEOIN)" y se presenla en el anexo 1. {Pag. 112}
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Como hemos mencionado anteriormente en innumerables ocasiones, el
estrés resulta de la interaccion individuo-ambiente. Esta inleraccidn es mas
negativa en dmbitos llamados de “alic fesgoe” (bomberos, ejecutivos, hospitales).
En un estudio realizado por Lizano, Gonzalez, Esqueda y Dominguez {1998) con el
nombre de "El Confro! del Estrés con Técnicas No-invasivas en dos Muestras
Laborales de Alto Riesgo”. cuyo objelive fue comparar la eficacia de dos
técnicas de autocentrol emocional, en dos muestras de empleadas en labores de
alte riesgo. Participaron 38 mujeres con edad promedio de 39.0 afocs, 19
enfermeras del hospital de la mujer, SSA v 19 empleadas federales de la
Secretaria del Trabajo. A estos dos grupos se les impartié un taller de control de
estrés, aplicando un egjercicio de relgjacidn autogénica (Entrenamiento
autogénico) vy fres ejercicios de Expresion Emocional Automeflexiva (Escritura
Autorreflexiva, ambas técnicas se describen en el Capitulo 7). tomando comelaios
psicofisiolégicos de temperatura periférica al inicio y al final de cada ejercicio,
como indicadoer del grado de beneficio de cada técnica. Se observaron
ganancias en termperatura perférica en todes los ejercicios para ambos grupos,
siendo mayor la diferencia en las empleadas federales que en las enfermeras.
Esto indicé que las dos técnicas implementadas fueron terapéuticomente
benéficas para las dos muestras estudiadas.

En un estudio realizado por Anguiano, Reynoso {1998}, con el fitule de: “Hl
Biofeedback como Instrumento de Medicién del Estrés™, se ha demostrado que los
individuos reaccionan antfe los evenios esiresantes bajo palrones caracteristicos,

aparentemente estables y constantes; aunque existen diferencias individuales
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enire las reacciones fisiolégicas, cogniciones y conductas ante un complejo
estimular esiresante; ademds existen interacciones enlre variables personales
{palrones fisiolégicos, cogniciones y conductas) y varables situacionales
{experiencias pasadas y recientes de la vido, apoye social) por o que el objelivo
de esta investigacion consistié en estudiar los patrones de respuesta fisioldgicos de
tos sujetos bojo distintas condiciones: la primera, de relgjacién rapida y uno
segunda elapa de eshrés inducido por un videojuego y un juego computarizado
de igualacidn a la muestra, ya que se considera que cada sujelo debe
desempenar una tfarea de manera rapida y eficiente conira el fiempo.
independientemenle de que esla situacién parezca artificial en la vida diaria los
sujetos estdn sometidos a demandas parecidas a ésta, posteriormente se evalud
individualmente a cada sujelo, de acuerdo a sus respuesias, con el propdsito de
buscar ia existencia de pairones individugles. Se encontraron diferencicas en cada
uno de los sujetos, lo que refuerza la premisa de que el estrés debe estudiarse
individualmente,

En wuna investigacidn reciente sobre estrés postraumatico en  los
sobrevivientes del huracan Pavlina en Acapulco Guerrero, lievado a cabo por
Esqueda y Gonzdlez (2000]), llomadoe “Revelacidén Emocional vy Estrés
Postraumdtico en Sobrevivientes del Huracdn Pauling”, se aborda el problema
que ha desencadenado consecuencias biopsicosociales en el ser humano. Una
de estas consecuencias es el frastorno por esirés postraumatico. Los objetivos de
este trabajo fueron:

1} Evaluar las  consecuencias emocionales, cognitivas,  sociales.

endocrinolégicas e inmunoldgicas del estrés postraumatico. 2) Explorar los estilos
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de afrontamiento adaptative y no adaplative y 3) Evaluar kas técnicas de
intervencion. Parliciparon 258 personas, enfre nifios y aduitos, residentes en el
puerto de Acapulco, de ambos sexos y dedicades a diversas acfividades,
aofectados por este fendmeno meteorolégico. Se ulilizaron principalmente fres
cuesfiondrios: uno para la evaluacion de estrés postraumdatico en adultos (CREAS)
y uno para nifios {Formato para Padres-FP), asi como un cuestionario sobre estilos
de afrontamiento. Los resuliados amrojaron que tanto el CREAS como el FP son
instrumentos confiables para evaluar el grado de EPT {estrés postraumalico), y
que exisien correlaciones enire la s evaluaciones inmunolégicas v los instrumenlos
utilizados. Asimismo, se comoboré la eficacia de las técnicas de relgjacion
(entrenamiento autogénico] y de expresién emocional {escritura autorreflexiva,
véase Capitulo 7) como medidas de intervencidn en sitvaciones de estrés
postravmdtico.

Una vez mds, como consecuencia de los fendmenos meteoroldgicos, los
investigadores (Gonzdlez & Esqueda, 2001} se frasladan a Honduras donde
observan la devastacion que dejé el huracan “"Mifch"” a su paso, dandoles paso a
redlizar un estudic denominade “Capacitocién en el Manejo del Estrés
Postraumdtico: La Experiencia del Huracdan Milch en Honduras”. Comeo producto
de este meteoro se produjo en la poblacién enfermedades infeclocontagiosss,
respiratorias y dafio psicolégico ocasionado por la experiencia traumdatica vivida.
El objetivo de este frabajo fue capacitar en el manejo del estrés postraumatico o
supervivientes del huracdn en Honduras. Participaron 25 personas de ambos
sexos, con edades entre 19 y 55 anos, escolaridad de nivel preparatoria g

posigrado y ocupaciones diversas, lodos de nacionalidad hondureda,
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Se impartieron dos talleres de control de estrés a diversos profesionales
convocados para recibir capacitacién intensiva en el manejo de técnicas de
autecontrol emocional,

La primera parte de la capacitacidn consistio en participar en un talter de
control de estrés integrado por: técnicas de respiracién diafragmdtica; relajacion
autogénica y relajacién muscular progresiva, También se implementd la técnica
de revelacion emocional. Durants el taller se realizaron regisiros de femperaiuro
periférica de la piel como un comelato psicofisiolégico. La segunda parte de la
capacitacién consistié en paricipar de manera practica en talleres de control de
estrés con comunidades de los albergues, sin embarge, en este trabagjo se
consideraron sélo los datos obtenidos de los talleres de capacitacion.

Se observé que de las técnicas ufilizados en el taller, la que mayor
ganancia en lemperatura brindd a los paricipantes fue la respiracién
diafragmatica. seguida por la relgjacién auvtogénica y ia revelacidn emocional.
Esto indica que dichas técnicas beneficiaron psicofisiolégicamente a los
participantes. No asi la relagjocidn muscular progresiva, donde pierden
temperatura. Al comparar los tres egjercicios de expresion aulomreflexiva, se
observd que donde mdas ganancia de temperafura existic fue en el segundo
ejercicio. Respecto a los temas abordados en los escritos, se encontid que fa
mayoria de elios escribieron sobre la muerte d algdn familiar, pero sin tener
relacidén con el huracdn Mitch y sdlo una minoria escribié sobre el huracan. Se
concluyd que este conjunto de técnicas apoyan en el manejo del estrés
posiraumatico en viclimas de desasires naturales. Confirmando 1o encontrade en

otfras poblaciones con esfrés postraumdlico.
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Investigaciones clinicas realizadas en la UNAM y paralelamente en varios
centfros de Estados Unidos han revelado el hecho de gue las personas que han
experimentado el estrés psicoldgico se hacen mds vulnerables y sensibles al estrés
en el futuro.

Desde 1984, los estudiantes y colegas del doctor James Pennebaker han
explorado sistemdticamente la importancia de escribir y hablar sobre los
experiencias traumaticas. Después de varos estudios, encontraron que los
individuos que son asignados azarcsamente a escribir acerca de temas
profundamente personales durante fres a cinco dias consecutivos son
subsecueniemente mads sanos que los sujelos control, quienes sdlo escriben
acerca de temas relativamente superficiales [sus actividades. opiniones politicas,
preferencias de comidas, etcétera) Cada expermento fiene una o mdas
varaciones, pero el paradigma tipico ha tuncionado como sigue:

A las personas se les enfrenta individualmente (asignados al azar) a escribir
sobre experiencias personales (como “la experiencia mds traumdtica de sy vida o
evenios contextuales al entrar a la universidad o ser despedido de un trabdjo”) o
bien, de temas triviales de control {planes dei dia, describir un objeto en una
forrma no emocional) alrededor de 15 6 20 minulos por dia durante tres a cinco
diags consecutivos. Una vez que las personas entran en los cubiculos para escribir
se les indica que escriban continuamente sin preccuparse por la orlografia sintaxis
etc. Para muchos de los que han participado, esfa situacion fue considerada
como vahosa v significativa. Pennebaker y Beall en 1984, enconiraron que las
personas que participaron en el experimento en que se les pidid escribir acerca

de experiencios traumdticas. evidenciaron una reduccion significante en sus
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visitas a los centros de salud en los seis meses posterores al estudio, en
comparacidn con las personas de los estudios de control. Al repetir nuevamente
este estudio, Pennebaker, Kiecolt-Glaser {1986}, encontraron que las personas que
han participado en esle tipo de experimentos evidenciaron un aumento de su
funcién inmune justamente después del dltimo dia de escribir.

Como en el estudio inicial, las visitas a los centros de salud también bajaron
en el grupo bajo estudio, pedro no en los confroles, més recientemente
Greenberg y Stone {1992) encontraron que quienes escribieron sobre sus fraumas
visitaron al médico menos veces por enfermedad que aquellos sujetos (control)
que escribieron acerca de ofros temas. Con un grupo de 41 empleados, se
encontrd que su funcidén enzimdatica del higado mejord después de dos meses de
haber escrito sobre sus fraumas, preseniando menos absentismo comparados con
los grupos de control. {Dominguez 1. y Pennebaker J., 1994)

Como se observd en estas investigaciones existen técnicas efectivas para
controlar el estrés, algunas de ellas probadas en la peblacién mexicana, con
resultados safisiactorios. Por 1o que nos permitimos recopilar un conjunio de
técnicas que permitirdn a cualquier persona controlar al maximo sus riveles de
esirés, y gozar de una muy buena salud, asi como lambién mejorando su
productividad como frabajador.

A esla compilacidn podemos llamarle también “instruccién”, pues puede
resullar una guia para enirenarnos a combatir este mal, de igual manera nos
ayudard a conocer nuestro cuerpo y cuando aprendamos a reconocer lo que

hay denfro de nosclros y nos hace un blanco f&cil, podremos tomar decisiones
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acerca de dénde y cdmo necesitamos cambiar, y con frecuencia llevar a efeclo

las acciones comespondientes con éxilo,
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6. Técnicas para Controlar el Estrés.

BIORRETROALIMENTACION.

B prncipioc bdasico sobre el que se apoya el biofeedback
[bioretroalimentacion o retrodlimentacion biclégica) consiste, en la posibilidad
de control y modificaciéon voluntaria, por parte del organismo, de distintas
funciones o procesos biclégicos cuando se facilita al mismo la informacién
sobre esas funciones. La aportacidén fundamental del bicfeedback ha
consistido precisamente en demostrar que cuando se facilila informacion al
organismo  sobre  funciones fisiologicas sobre las cuales no recibe
conscieniemenie ninguna sefial. es posible controlar ¢ modificar
voluntariamente funciones biolégicas hasta ahora consideradas auiénomas ©
involuntanas., como el latido cardiaco, las secreciones gdstricas o las propias
ondas cerebrales.

La bioretroalimentacién, en sintesis, no constiluye ofra cosa que un espejo
que refleja algin proceso fisioldgico de un individuo. {Camobles, J., 1987)

La retroalimentacion bioldgica es un procedimiento para establecer un
"circulo™  de informacién entre el individuo v la informacion obtenida de &l

mismo. mediante instrumentos electrénicos de medicidn, con el fin de facilitary

!

escuchar el “lenguaje de nuestro cuerpo”. {véase figura 5}

Instrucciones o

INDIVIDUO O Respuesta o

estoado idedd de PACIENTE Funcidn biclégico
funcionamiento del [meganismeo {estodo real det
sistema. comparadot) sistema}

[y

Figura 5. Et Biofeedback camo un proceso o sistema de control. {Camobles, )., 1987)
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Parc nuestros fines es necesario contar con instrurmentos de alta precisién
que tengan la capacidad de registrar y amplificar las sefiales biocldgicas de
nuesiro cuerpe a fravés de mensgjes visuales y/o audibles con el fin de poder
identificar los cambios que se producen dentro del organismo.

Cuando el individuo cuventa con informacidn de manera constante
puede identificar la relacién que guardan los cambios fisiclogicos, con las
emociones, acciones, pensarmientos y ambiente.

La finafidad de conocer esia vinculacion es que el individuo aprenda por
ejlemplo a: disminuir la tensidn muscular y la presidon sanguinea, a elevar la
temperatura de la piel siempre que tenga que afrontar un a situacién
esfresante.

Algunas de las funciones biclégicas, que pueden ser registradas a través
de equipos de refroalimentacion y automeguladas, son las siguientes:

= Actividad eléctica muscular (tensidon muscular.)

»  Aclividad eléciica cerebral {cambios de ondas cerebrales.)

« Presién arterial {presién alta v baja.)

« Respuesta galvanica {sudoracion.)

»  Vasoconsiriccion {lemperatura dérmica.)

Si logra idenfificar los signos que le marcan el inicio de un estado de
excitacion, poedrd aulo-comegir la direccion del estrés que esté empezando a
desarrollar, de tal manera gue pueda ransifar de un estado emocional a otro.
{McKay, Davis, Famning, 1988)

Para llevar a cabo un bicfeedback de manera comecta, se necesito

elaborar un “Perfil Psicofisiolégico”, gque es un procedimiento que perrite

ASTA TESIS NO SALE
DE LA BIBLIOTRCA
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deferminar los niveles basates (iniciales) de las respuesios de temperatura
periférica, electromiografia, y eleclrodermografia en condiciones de
activacién, reposo vy relajacidn natural; relaciondndolos con el auto reporte
subjetivo del nivel de relgjacidon obtenido. Se redliza esta evaluacién
psicofisioldgica ulilizando instrumentos elecirénicos de alta precision, que
permiten mediciones indirecias y no invasivas, que amplifican las respuesias
fisioldgicas, Utiles para la evalugcién y el tratamiento psicofisiolégico,
permifiendo al individuo identificar los cambios de sus respuestas fisioldgicas y
la relacién que guardan dichos cambios con sus respuestas eidélicas y
emaocionales. (Pérez R., 1997

Es decir, el perfil psicofisiclégico permite llevar a cabo una evaluacidn del
nivel de actividad (linea base) y de diferenies comrelatos psicofisioldgicos como
son: la respuesta electromiografica v la temperatura dérmica, mediante estos
datos se conoce el autocontrol gque ejerce el individual sobre sus respuestas
fisiolGgicas come la temperatura periférica. El pertil psicofisioldgico va a permitir
junto con la informacidén que se recabe de la entrevista y de cuestionarios,
entre ofras técnicas. delerminar que tipo de apoyo se le puede proporcionar @
la persona.

Es necesario que el perfil psicofisiolégico cuente con diversas fases de
regisiro {Véase Hoja de Registro en Anexo 2} en estade de aclivacion, reposo v
respuesta natural de relgjacion, asi como de inhibicién activa para evaluar los
cambios de las respuestas susceplibles de ser enfregodas bajo procedimientos

de autacontrol.
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lo sig

1.

Para la obtencién del perfil psicofisiolégico es imporante tomar en cuenta
vienfe:
Se recomienda efectuar el registro simultdneo de cuando menos dos
comrelatos psicofisiolégicos.
Es necesario considerar al menos tres fases o condiciones de registro:
activacién, reposo y respuesta nalural de relajacién, a fin de evaluar los
cambios en las respuestas que a futuro serén enfrenadas bajo
procedimientos de auto control,
La duraciéon del registro serd de dos minutos en las diferentes
condiciones en que se efectie el perfil.
Para el regisiro de relajacién se empleard una escala de valor andloga
de cero a diez en donde cero es nada de relajacidn y diez es muy
relajado, esio permite analizar el reporte subjetive del nivel de relajacién

obtenido en el pericdo de registro. (Dominguez, Herndndez, Cruz, 1997)

Después de esta revisién tedrica de las técnicas que mayormente se

ulilizaron en los estudios mencionados en capitulos anteriores, nos permitimos

recomendar algunas técnicas para contfrolar el esirés a manera de un

pequeno programa de enfrenamiento, el cual puede ser ulilizado por publico

en general, para facilitar las herramientas necesarias para llegar a controlar el

estrés provocado por diversas siluaciones de manera auvtomalica.
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7. Programa de Enfrenomiento para Confrolar el Estrés.

El estrés derivado de la actividad laboral no se considera ya aisladamente sine
en el contexto del que se origina fuera del centro de trabajo. De ahi la creciente
atencidn que se presta a las categorias vulnerables de frabajadores: los que tienen
responsabilidades familiares, los de mayor edad, los minusv@lidos, los afectados por
las nuevas tecnologias y los no especializados. Junto con la generalizacion del estrés
van apareciendo nuevas pruebas de los dafos que causa y de su costo para los
trabajadores, las empresas v la sociedad en conjunto.

En muchos paises se estan elaborandoe programas para combatir el estrés, éstos
invitan a los frabajadores a adecuar su entorno laboral a sus necesidades v a los
directivos a promover tales adaptaciones, a fin de redycir las tensiones psicoiogicas
y sociales asi como los riesgos de accidenles. Con la finalidad de que los
rabajadores tengan un avxliar en lg deteccién de las fuentes de estrés dentro del
puesto de frabajo, se presenia en el anexo 3 un instrumenioc que ayudard a

idenlificar las fuentes de esirés.

Aunque la magnitud de este problema no estd totalmente considerada en la
documentacion estadistica normal, los 16picos relacionados con el estrés aparecen
cada vez mas con mayor frecuencia en los debates de muchos paises; una mayor

presidn laboral, una maoyor sensacidn de impotencia en el frabagjo v otros.

Pero la prevencidon de este factor vy de muchos otros que afectan
negativamente la salud de los frabajadores (Véase anexod}, no pueden ser fratado

individualmente, sino de una forma integral en la que trabajadores y empresa
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desamollen las actividades y mecanismos para enconifrar verdaderas soluciones,
Dentro del dmbito familiar podemaos utilizar el instrumento presentado en el anexo 5.

Ahora que sabemos que tan estresados nos enconframos, podemos llevar o
cabo un plan de accién en contra del esirés. Este plan puede efectuarse tanto
dentro de la organizacion como fuera, aunque es recomendable que siempre se
reglice en un lugar comodo, si es en su hogar, o bien, en el auditorio de
capacitacién de la empresa, mientras que la aclividad fisica debe de realizarse en
las inslalaciones adecuadas. A conlinuacidn presentamos e Programa de
Entrenamiento para Controlar el Estrés, En el anexo 2 se muestra una hoja de
evaluacion para los ejercicios que se presentan a continuacién: aungue para ung
medicion mas certera se deberd ulilizar un termémetro de temperatura periférica, si
no cuenta con dicho instrumento puede utilizar algin aparato para medir la presion
arterial, sin embargo la medicidon no serd demasiado precisa, pero para el fin que

tendrd en el programa funcionard,

» EJERCICIOS DE RELAJACION.

RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA.

Es recomendable que estos ejercicios sean redlizados enfre dos personas, una para
facllitar las instrucciones y la persona a relajar. Témese el iempo que considere necesario.

Posiura inicial.

Siéntese cdmodamente con la espalda recta, los pies apoyados en el piso y las

rodillas ligeramente separadas.
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Procure que la ropa que lleva puesta sea cémoda vy que no tenga ningin
accesorio que ejerzda alguna presidn.

Se trabgjaran  diversos grupos musculares, lensando  y  relajando
progresivamente.

Procure que al hacer dicho ejercicio la lensidn muscular se haga dentro de los

lirnites tolerables sin que este ajercicio resulie doloroso.

Procedimienio.

Coléquese en posicidn cdmoda. Estirando su brazo derecho al frente, cierre el
puno, apnete fuerte, m&s. mas, mantenga la tension (sienta la tensién que ha
logrado en el brazo y puio), afloje lentamente, muy despacio v fijese que ocure,
que cambios observa, fijese en su piel. Deje suelios los musculos, relajados, sin fuerza
y compare esta sensacidon con o lensidn hace unos instantes. Repita el mismo
ejercicio en ei brazo izquierdo y por Ultimo hagalo con ambos brazos al mismo
tiempo.

Ahora descanse y respire profundamente. Varmos a hacer el ejercicio de tensar
y relgjar los muisculos de la cara. Levante las cejas, manfenga la lensién unos
instartes, fijese en esa tensidn y afloje muy despacio, lentamente y fllese en los
cambios que han occumido.

Ahora ciemre los ojos y haga el mismo ejercicio de tensar, montenga la tension y
chora vaya oficjando los misculos de ias mandibulas, y ahora vaya aflojandolas

lentamente.
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Seguimos con la cabeza y el cuello, difja su cuello hacia alrGs, luego hacia
delante. Ahora levanie sus hombros como si quisiera alcanzor sus orejas, observe las
sensaciones de lensién que se van produciendo y deje ahora que la relajacién
comience dejando que los hombros regresen a la posicién orginal lenfamente.
Repita e ejercicio una vez mds, levante los hombros, sienta la tensién y deje ahora
que se relgjen, mientras regresan lentamente a su pesicién original, respire
profundamente mientras lo hace. Al dejor que el aire salga lenlamente, deje que los
musculos de su cuello, de su barba y de sus hombros se relajen ain mas mientras el
aire sale lentamente por su boca.

Ahora endurezca los musculos de sus brazos y ciere con fuerza sus pufios note
las sensaciones de tensidn que se van produciendo y deje ahora que se relajen
tentamente, observe las sensaciones de relgjacidn que esto produce en sus
musculos. Repitalo una vez mds. Observe la tension y deje que comience la
relgjacion, afloje sys misculos,

Ahora ponga duros los misculos de su pecho y de su estémago, note las
sensaciones de tensién y deje ahora que se relgjen lenfamente. Repita el mismo
ejercicio una vez mds, note la tensién ¥ deje ahora que se relajen lentamente, tome
aire profundamente y déjelo salir lentamente por su boca, nuevamente tome aire
profundamente y déjelo salir lentamente por su boca, gualauier sensacién de
tensidn que haya quedado en su pecho, en su estdbmago. en sus brazos y en sus
puhos, se va desvaneciendo.

Ahora apunte con los dedos de sus pies hacia sus rodillas, levante lentamente
sus piernas y preste atencidn a las sensaciones de tension que se van produciendo:

relaje. deje que se relgjen lentamente estos mdsculos regresando a su posicidn
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original, lentamente. Haga una vez mas el mismo ejercicio, levante lentamente sus
piernas y con los dedos de sus pies ofientados hacia su cuerpo. perciba la tensidn
que la tensién que se va produciendo, y deje chora que estos musculos se relajen
lentamente,

Ahora, apoye con fuerza sus falones en el piso y aprecie las sensaciones de
tensiébn que se producen en sus piernas, deje ahora que se relajen lentamente.
Redlice una vez mds el ejercicio, note la tensidn que se va produciendo vy deje que
sus muisculos se relajen lentamente.

Para terminar tome aire por la nariz en cinco ocasiones y déjelo salir lentamente
por la boca, Mueva su cuerpo lentamente. Tdmese su tiempo... el ejercicio ha

concluido.

RESPIRACION DIAFRAGMATICA.

Es recomendable que estos ejerciclos sean realizados entre dos personas, una para
facilitar las instrucciones y tome los Hempos entre cada instruccidn la persona a relajar.
Prepare su ambiente y accomddese para reducir o no tener ninguna

intermupcion durante aproximadamenie siete minulos,

Siéntese cdmodamente... con sus brazos y sus piernas extendidas, si lo
considera necesario oflgje su ropa (cinturdn, corbata, efc.) (4 segundos)... s lo
prefiere clemre sus ojos 0 ved fiamenie a un punto por amiba dei nivel de sus ojos
{diez segundos.) Va a empezar a relojarse a medida de que avance el gjercicio...

todos sus misculos comenzaran, a partir de sus pies, a aflojarse... hasta ltegar a su
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cabeza {5 sequndos), después de algunos segundos, enfoque su atencidn en sy

respiracion (4 segundos}, respire dejondo enfrar el aire lenta, suave vy
profundamente, de manera que pueda senlir como su esidomago se va inflando
(siele seg.), Creciende de tomano {diez seq.). Cuando deje salir el aire hdgalo que
dure dos veces mdés que el tiempo que le tomd dejarlo entrar, (Seis seg.)

Tome aire de fres a seis veces por minuto, preste especial atencién a los
momentos en los cuales la respiracion sale y el momento en el cud! el aire entra
(cinco seg.). Fijese en todo lo que le sea posible acerca de su respiracidn, en sus
musculos endurecidos, el sonido del aire y la sensacién al enfrar y sdlir éste, el
movimiento o la inmovilidad de su pecho, alguna sensacion de resequedad o mds
humedad en su nariz y olras cosas (siete seg.). Después de algunos cicles de
respiracion lenta y profunda comience a fijar su atencién en una palabra, en una
frase, en una imagen o en un sabor o lo que usted prefiera, siempre y cuando et aire
vaya saliendo lentamente, palabras como: Relgjarse, aflojarse, estar con serenidad,
y franquilidad pueden funcionar para estos fines. (Cinco seg.}

Use Unicamente una palabra ¢ una_imagen durante todo el ejercicio (siete

seg.}), Trate de ver la palabra o fa imagen con el “cjo de la mente” o bien, trate de
escuchara con el “oido interno™ (17 seq.)., Algunas distracciones pueden estar
presentes, pueden ser sonidos, voces o pensamienigs de obros jugares y ofros
momentos use estos distractores como un recordatorio para seguir el ejercicio vy fiiar
su atencidn en su respiracion lenta y profunda y también en su palabra o imagen
escogida (16 seg.}, Algunas personas escogen la imagen y las sensaciones de un

tugar comodo, agradable, tranquilo y a medida que van avanzando en el gjercicic
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el lugar va siendo mas claro y mas cercano, conlinué haciendo lo mismo por unos
segundos mas (13 segq.).

Témese su tiempo y empiece a abrir sus ojos (si fos tenia cerados). a mover su
cuerpo, sus manos, sus pies, recuerde que esto lo debe hacer lentamente v por
ultimo comente cémo se sienle. {Siete seg.)

El ejercicio ha concluido.

EJERCICIO DE IMAGINERIA

Este ejerciclo lo puede realizar una sola persona.

Siénlese en una silia o sillén cémodo apoyando los pies en el suelo. Cologue los
brazos y manos a los lados de su cuerpo. déjelos caer de manera natural vy suave, no
violentamente. Si lo prefiere ciemre sus ojos.

Ahora deje pasar el aire por su nariz y mientras lo hace, imaginese como el aire
entra por su nariz y déjelo salir por lo boca lentamente. Nuevamente realice el
mismo ejercicio imagindndose el color del oxigeno, la cantidad, la forma de éste y
como va enfrando lentamente por su nariz como su fuese un pedazo de nube...
suave y ligera que enira por su nariz y llega a sus pulmones,

£l oxigeno que no necesita déjelo salir, déjelo que se vaya, que vaya saliendo
por sus labios, sienfa el movimiento de sus labios de cémo el aire los mueve. Como
levanta el labio superior v el labio inferior.

Continué respirando tan lento y profundamente como lo esta haciendo,
mientras trae a su memoria el recuerdo de un lugar que le agrade, en el que se

sienta seguro, sin preocupaciones, siga frayendo a su memoria los objetos que tiene
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(pueden ser flores, agua. plantas, arboles, nubes.) También fraiga los colores del
lugar, visudlice nifidamente la intensidod de los fonos. Vuelva a recordar los ruidos,
los olores, los sonidos y la temperatura. mieniras sigue respirando lenta y
profundamente.

Continbe visuglizando este lugar, ahora de preferencia escoja uno de los
objelos de ese lugar, selecciones el que mds le agrade, visugdlice su tamano, su
forma, su lextura, su color, recuerde su olor, mienfras continug respirando
lertamente, nuevamente disfrule de las sensaciones que le producen estos
recuerdos.

Ahora incorpdrese lentamente, abra sus ojos [si los mantenia cemrados) vy

comente su experiencia (si estd acompaniado), sine lo estd puede hacerlo después.

ENTRENAMIENTO AUTOGENO

Las siguientes son frases para inducir a sensaciones de relajocion que su cuerpo
y su mente producen facll y naturglimente,
Lea estas frases despacio cen tono de voz suave y con rilmo melodioso, Repita
cualquier frase que usted considere necesano. Puede esiar solo o acompariado,
I. Me siento bastante ranquila (o)
2. Estoy empezando a sentime relajado {a)
3. Siento mis pies pesados vy relajados
4. Siento mis tobillos, rodilias y caderas pesadas, relajadas y cémodas
5. Siento mi pecho y estdmago relagjadoes vy tranquilos

6. Siento mis manos, brazos y hombros pesados, relajodos y cémodos
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7. Siento mi cuello, mandibula y frente cdmodos y suaves.

8. Siento lodo mi cuerpo pesade, cdmodo y relajado

9. Sigo sintiendo todo mi cuerpo relajado y franquile

10. Estoy bastante relaiada {o)

11. Mis brazos y mis manos estan pesadas y calientes

12. Me siento bastante tranquito (a)

13. Todo mi cuerpo estd relajado. Mis manos estan calientes y relgjodas

14. Mis manos estén calientes

15. El calor esta fluyendo a mis manos; estan calientes

14, Mis manos estan calientes, relojadas y calientes

17. Contindo sintiendo mis manos de esa manera

8. Siento mi cuerpe quieto, cdmodo y relajado

19. Mi mente esta franquila

20. Aparto mis pensamienfos, me siento calmada (o) y tranquila (o

21. Me conceniro en mis pensamientos de tranquilidad

22.En el fondo de mi mente puedo verme relgjado {a). cémodo (a) v
tranquilo {a)

23, Bstoy alerta paro siento una tranquilidad interior

24. Mi mente eslé franquila

25. Siento una iranquilidad interior

26. Sigo distrutande de esas sensaciones

27. Bl relajamiento estd por concluir. El cuerpo entero se reaciiva con una
respiracién profunda y con las frases siguientes:

28. “Sien{o vida y energia fluyendo por™:
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»  Mis piernas.
» Caderos.
¥» Estémago.
» Pecho.
» Brazos.
> Manos.
» Cuelloy
» Cabeza,
29. “La energia me hace sentir ligera (o) y llena (o} de vida”
30. Despacio y cuando lo considere oportuno muevo mi cuerpo, brazos,
piemnas, abro los ojos (si los tenia cemados) y me pongo alerta.

Ef ejercicio ha concluido. (Schuliz, J. 1969}

ESCRITURA AUTORREFLEXIVA.

Como lo mencionamos anteriormente el DOr. Pennebgker realizdéd una
investigacion con estudiantes y ofras personas en o civdad de Dallas EE.UY. Dividid
Q@ un grupo en dos secciones, a la primera |e pidid que escribiera durante 20 minutos
sobre temas iriviales v o ta segunda parte del grupo le pidid que escribiera acerca
de una experiencia fraumadatica y/o dificil. Los resultados de este trabajo fueron: los
estudianies que habian escrilo acerca de experencias troumdticas se habian
beneficiado psicolégica vy fisioldgica de la escrtura en comparacidn con los
estudiantes que solo escribieron sobre temas trivicles. El solo hecho de hablar o

escribir de las experiencias desagradables, en consenso, es benéfico vy saludable
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para los individuos, “deschogarse” a través de la escritura es una ferapia psicolégica
en ia actuslidad. 3Porqué funciono el desahogo ante el estrés? 1. Las emociones y
el trabajo cognoscitivo (nueslros pensamientos) son independientes, tanto la catarsis
(desahogo} como el insight {auto observacion) parecen funcionar pero debido a
mecanismos diferentes. 2. Expresar abierfamente las emociones negativas o
desahogarse produce un aumento en los niveles de conductividad de la piel, es

decir una mejoria a largo plazo en la salud. {Dominguez B, y Pennebaker J., 1994)

Instrucciones Generales,

Escriba por cuatro ocasiones (cada una con un tiempo limite) la experencia
mds dolorosa. traumdatica, perturbadora y/o conflictiva, recienie o pasada;
especialmente aquella que nunca haya hablado con nadie o lo haya hablado
superficicimente © en pocas ccasiones. En estos ejercicios plasme sus emociones y
sentimientos mas profundos, asl como las experiencias positivas que logré obtener
de ese suceso y las melas que se definieron a partir de ello.

Mienfras escribe hagalo con confianza vy seguridad de que su escrito no serd
divulgado, no se preocupe por la ortografia, sintaxis y/o gramdatica. Si no recuerda

nada por el momento, espere un poco, después recordard.

EJERCICIO "A”
En este ejercicio esciiba fibremente ulilizando exclusivamente la primera

persona del singular (yo, mi, a mi, etc.)
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EJERCICIO “B”

En este ejercicio haga un escrito de su historia original en tercera persona del

sinqular, por ejemplo: a él, ella, pensd, él considerd, etc.

EJERCICIO "“C™

En esta ocasidn plasme que consecuencias provechosas, beneficiosas o Utiles
ha dejado esta experiencia para su vida cofidiana y a parlir de ello qué metas se
plantearia en un futuro préximo.

EJERCICIO FiSICO.

Recuerde que al hacer cudiquier fipo de ejercicio fisico debe consultar a su doclor,
para que éste le realice un exdmen médico, él le ayudard a elaborar vn programa de

ejercicio mdas acorde a sus necesidades,

El ejercicio fisico tiene una funcidon importante en la reduccién de los efectos
del estrés. Esto adquiere cierlo sentido cuando recordamos ung vez mdas que esios
efectos son lan solo el resultado de la preparacién del mismo cuerpo para la accidn
vigorosa. Cuando no se le permite que la accidén se lleve g cabo, la energic
permmanece reprimida en el cuerpo, provocando tensiones y todos los demas
efectos fisicos indeseables. El ejercicio fisico ayuda a descargar esta energia v
ademds oyuda a la menie a voltear hacia otras cosas y de esa manera olvidar kas
frustraciones y presiones que activaron al cuerpo en primer término. (Fontana D.,
1995}

Para algunas personas funciona mejor el deporte explosivo. competitivo, o

menudo debido a que sus tensiones pueden ser resuliado del enojo dirigide hacia
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ofros {jefe, colegas), las cuales no pueden ser expresados. Para otros son preferibles
los efercicios ritmicos como trotar, cominar © bailar, quizd debido a que el
movimiento ritmico tiene un efecto calmante. Para ofros mas, la forma exocta de
ejercicio es menos importante que el hecho de gque lo realicen al aire libre o en
compaiiia de amigos. (Cooper K., 1979}

Ahora usted se preguntard zqué tipo de ejercicio debo realizar?. La respuesta
a esta pregunta es sencilla: Cualquier tipo de ejercicio que mantenga su pulso
dentro de estos niveles. El nivel varia con la edad. La manera mas simple de
calcularo es restandole su edad a 190. {presién sanguinea) Esto le proporciona el
limite superior mds alld del cual no debe permitisele ir al corazén. Después réstele
otros 20. Esio le dara el limite inferior debaje del cual hay poco efecto sobre la salud.

Cuando comience un programa de ejercicio, manténgase en el limite inferior o

cerca de éste, Conforme aumente su salud al paso de las semanas, puede
aproximarse gradualmente hacia el limite superior. NO LO REBASE. E! ejercicio nunca
debe llevarlo mas alla del punio en donde usted se sienta capaz de sostener una
conversacion con glguien mientras o regliza.

Para cualquier aclividad que elija, compre un contador de pulse electrénico
que se adhiera a su cuerpo y le proporcione una lectura de su puisc o,
aliernativamente, tome su pulso a intervalos regulares. Manténgase en su iimite
inferior hasta que la salud se haya establecido, v en ningdn momenio exceda el
limite supenor. Y si usted liene mas de 35 anos o tiene alguna razdn para dudar que
esté en buen estado de salud, visite a su médico.

Lla mejor combinacion es un programa de ejercicios de flexibilidad (cinco

minutos al dia} mds un programa de ejercicios de resistencia. {20 minutos al dia)
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El objetive de un buen programa de flexibilidad es flexionar o rotar cada
arliculacién en su range completo de movimiento al menos una verz en cada sesién.
Esto se hoce mejor como parle de un programa supervisado, pero si usted esia
frabajando por su cuenta no se exia demasiado. Encuenire lo que en el yoga vy el
I'ay chi es llamado su "limite suave”, vy trabaje Onicomente hosia ese limite. B
aumenlo en la flexibilidad y ia elasticidad vendran con el tiempo.

Fara los ejercicios de resistencia encuenire algo que usted pueda hacer con
facilidad v en todos los climas. Una biciclela de ejercicios o una maquina de remaos
son ideales. También lo es una buena cuerda para saltar y un espacio abierto en
cual hacerlo.

Cualguier lipo de ejercicio acarea peligros, si usted lo ejecuta con demasiado
vigor muy pronio vy si conduce su pulso mds alla de los limites definidos. El squash es
demasiado vigoroso si usled no ha estado en un programa adecuado de salud
prefiminar y, aun en el mejor momenio. Incluso el frote puede ser peligroso si usted se
obliga demasiado, y el choque de los miembros causado por comer sobre
pavimentc en ocasiones puede conducir a problemas con tos masculos vy tendones
de las piernas. B ciclismo evita estos problemas, pero puede tropezarse con los
peligros del frafico. si fiene una pista de ciclismo cerca de su hogar, visitela. Modor es
seguro si fo hace en una alberca supervisada apropiadamente y tiene el beneficio
adicional del efeclo vigorizante del agua. Ademds es mejor para lo flexibilidad que

trotar o andar en bicicleta.

Para que los resuitados de su ejercicio sean los deseables, pensamos que es

bueno recordar lo siguiente:
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1. Usted no puede almacenar los efectos benéficos del ejercicio por
mucho tiempo. Hombres vy mujeres que fueron muy alléticos en su
juventud no tienen una mayor resistencia a lo enfermedaod ni una mayor
esperanza de vida que cualquier otro si se volvieron inactivos conforme

envejecian. Por consiguiente el ejercicio necesita ser regular.

2. Para iniciar, haga ejercicic diardo i es posible. Una vez que se ha
alcanzado un nivel deseable de salud, se considera que tres veces por
sermana es suficiente para manlener este nivel,

3. Cada sesidon de ejercicio deberd durar un minimo de 20 minulos.
Periodos mas cortos no permiien que el cuerpo produzea los cambios
que constituyen la salud.

4. Por encima de cierlo nivel de salud, los efectos benéficos del ejercicio
sobre su faclor de nesgo coronario caen de manera abrupia. Veinte
minulos diaros hasta que pueda trabagjar cémodamente en el limite
superior del pulso para su edad, seguido de veinte minuios tres veces a
la semona para manienerse en ese limite, es tan Ofit {quizd mas) que
fareas mucho mas prolongadas y mas intensas. Cormrer 30 Kildmetros a la
semana, por ejemplo, es fan bueno para usted como comer 160, O
menos que desee ser un campeodn. £n términos de g reduccién de
esirés. por supuesio que usted puede continuar por mas de 20 minutos s
se siente bien y desea hacerlo asi, csunque existen algunas evidencias de
que podemos adicios a los endorfinas liberadas en el torrente sanguineo

por el gjercicio excesive {la llamada "euforia del coredor”.)
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5. Es obvio tombién que nunca debera forzar demasiado su cuerpo. E
ejercicio implica esfuerzo, pero no liene que ser doloroso para hacerle
bien. Forzase demasiado no séle podria ser peligroso, para ta mayoria de
las personas es una manera garantizada de asegurar que no mantendrd

su programa de ejercicio.
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CONSUMO Y ELIMINACION DE AGUA

Los efectos fisiolégicos del estrés incluyen la deshidratacién y los consecuentes
espasamientos de |a sangre., desnutricidon de la piel, trastornos digestivos y malestares
generales en el metabolismo. Una medida importante para conframestar la
deshidratacién es aumentar la digestién de liquido.

El t&, el café y el alcohol son diurélicos (en realidad aumentan el fitmo en el
cual se elimina el liquido). de modo que no ayudan. En su lugar beba agua pura o
jugos de frutas naturales no endulzados. Los expertos sugieren que cuando alguien
se encuenire estresado debe beber alrededor de dos lifros y cuarto de liquido todos
los dias, ademas del liquido que se obtiene de la comida y de la leche en los
cereales y en las bebidas. Esto significa ocho vasos de agua. Si piensa que esto seré
dificil, consuélese pensande cudanto mejor se va a ver. El cuerpo es
aproximadamente 90 % aogua y algunos de tos efectos visibles del envejecimiento
son simplemente por deshidratacion. No bebemos suficiente agua, ain cuando no
estamos estresados, para poder vernos y sentirnos en completa salud.

B! agua fiene un efecto fonificante fuera del cuerpo al igual que dentro. Una
ducha ayuda a aliviar el esirés parcicimente debido a que las gotifas incrementan
los iones negalivos en el aire que usled respira. Ademas la sensacidn del agua en la
piel fiene un efecto sedante en si misma. Todos conocemos el placer de un remojon
prolongado en un bano caliente al final del dia, peroc una ducha fria es adn mejor,

excepluando que sea lo ltimo que se haga en la noche. {Fontana D.. 1995}
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LA DIETA.

Las personas estresadas tienden a sobre o subalimentarse o a caer en el habito
de las comidas rapidas e inadecuadas. Bajo estrés. el cuerpo consume energia con
mucha mayor rapidez de lo usual v una diela saludable se vuelve sin duda
importante. Ademas, el esfuerzo extra a que es sometido el sistema cardiovascular
implica gue su corazén necesitard toda la ayuda que pueda obtener de una “diela
para preservar el corazon”. Esta es una dieta que, ain cuando no estemos muy
esfresados, es recomendada por nutridlogos por ser benéfica para disminuir el iesgo
de una enfermedad cardiaca. Los principios fundamentales de esa dieta son:

» Reducr la ingestidn de grasa. Los adultos no deben de comer mas de
80g de grasa por dia. Algunos expertos consideran que incluso 80g es
demasiado elevado y que 60g estd mds cerca de lo aceptable.

¥» Tome ianta de esa grasa como sea posible en forma poliinsaturada. Los
aceiles vegelales y algunos aceites de pescado son principalmente
insaturados, mientras que la came roja. el queso fuerle, la crema, fos
huevos y la mantequilla en general son saturados. Eso hace el proceso
de fabricacidén de las margarnas baratas y de muchos alimentos
préacticos.

¥ Coma tanta fruta fresca y vegelales como le sea posible. crudos si
puede. Cuando los cocine, hdgalos al vapor en lugar de cocerles. Si

debe cocerlos hagalo ligeramente.
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» Coma tanta fibra como le sea posible. en formo de pan integral,
cereales ricos en fibra para desayunar. fa cdscarg de las frulas vy los
vegetales,

» Reduzca tanto el gzicar como la sal. Utilicelas sdlo en peguefias
cantidades al cocinar y nunca las agregue a los alimentos en la mesa.

» El esirés agota la vitamina B. Pongase en contacto con su médico para
que le recete un buen complermento del complejo vitaminico B, si lo
necesita.

¥» Cuide su peso. Estudios realizados en c;:amunidqdes agrarias con mejores
dielas que las nuestras muestran que. lejos de aumentar de peso
deberiamos perder un poco de peso desde la edad mediana en

adetante si queremos perrmanecer sanos. (Cooper K., 1979)
Por dllimo le hacemos unas recomendaciones parg manejar el estrés:

< PLACER (Util para los nifios, jdvenes y personas con mucha imaginacién
» Ciere los gjos, suelte los musculos. Sienta como pesan.
» Piense en un episodic agradable del pasado o reciente.
» Revivalo con todos sus detalles: olores, sensaciones, sonides, etc.

» Tomese su tiempo hasta volver a vivir el placer que originalmenle le provocad

<+ BOSTEZO (No recomendado para fumadores y personas con dificultades

respiraionas)
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Cierre los ojos. Aspire contando hasta diez (o el liempo que usled crea
apropiado)

Sienta el gire como pasa por su nariz y garganta.

Sienta como su estémago se infla.

Suspire fyerte.

Haga con a boca y nariz los movimientos que hace cuande bosteza.

El bostezo viene naturalmente.

No lo reprima, al contrario, amplié los movimientos como lo hacen fos peros o

los ninos.

IMAGINACION (Recomendable para nifios y personas creativas)

>

Hija un objeto de la habilacién en que se encuentra. Observe su forma, su
consistencia, su olor, su temperatura, etc.

gPara qué le sirve?

3Qué funciones Iégicas o ilégicas podria cumplir

34Cdmo podria usted jugar con ese objeto?

DESCARGAR LA COLERA (Ejecutarla solo con supervision profesional)

»

>

Cierre los ojos. Aislese en calma.

Afloje su cuello volviendo la cabeza de zquierda a derecha varias veces
seguidas.

Expire a fondo.

Cuente hasta cince. Aspire por la narz contando hasta ocho {el iempo

prede variar dependiendo de cado persona)
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» Haga una mueca horible.

» Descontraiga el rostro {ofloje su cara}

» Conirdigase como si fuviera que levanfar pesas, con lo espiracion
bloqueada.

> Reldjese. Sople. Sonria varias veces.

» Tome conciencia de la calma que acabo de experimentar. {Dominguez B.,

Herndandez C., Cruz A. y Esqueda G., 1997)
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CONCLUSIONES.

Se inici¢ este trabajo con la idea de que sirviera a cualquiera que lo
tuviese en sus manos, siendo sincere fue demasiodo dificil, realizar una guia
general, pues cada persona experimenta de dilerente manera el estrés v los
estresores que le aquejan, pero enconfré que mi esfuerzo no es indtil, todo
requiere de un esfuerzo, compromiso y algunas veces corgje para hacer
cambios importantes (incluso menores). requiere de paciencia y la conciencia
que los cambios no ocurren de la hoche a la manana.

Asi como tode requiere de un poco de nuestra parte, el estrés se puede
combatir efectivamente si lo hacemas con la conviccidn de que lo que
hagamos serd el inicio de un cambio importante en nuestra salud, por ello es
necesano conocer mas sobre este terna con la finalidad de mejorar la salud y
la productividad. En México, algunas empresas y personas, incluse instituciones
otorgan poca importancia a los frabajos de investigacién que se realizan sobre
el estrés, sin embargo. en los estudios mencionados se emplearon los
cuestionarios para diagnodstico, asi como las técnicas para confrolar el estrés,
reportaron beneficios para las personas que los ulilizaron, por lo que se
recomienda redlizar nueves estudios en esta materia que permitan identificar
con mayor precision el grado en que los factores generadores de estrés nos
alectan.

En relacidn con el fralamienfo individual, es incuestionable que el
manejo de las personas y organizaciones es aun precaro y por cansiguiente
poco funcional, lo que hace pensar que estard, lamentablernente, resiringido

a los alcances de un tralamiento efectivo y relativamente econdmico. por
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tanto la verdadera finalidad de este trabajo es orentarles que puede ser mds
conveniente para fratar su esirés; en la mayor parde de los cuestionarios
presentados para identificar si estd o no estresado, fueron elaborados por
mexicanos y son aplicables a la poblacion latina.

Respeclto a la organizacién podemos mencionar que las nuevas
tendencias en la administracién de los Recursos Humanos v la fuerzo de
frabajo, contemplan cambios importantes en los esquernas Iro'dicionales de
eslilos de direccion, jerarquias, participacidon y procesos internos de
comunicacién, con el obfelo de favorecer el ¢lima organizacional que mejor
propicie el desarmcllo y buen desempeno de sus trabajadores, asl como la salud
misma.

La recrganizacién del trabajo es un medio imporiante para reducir las
fuentes de estrés. El frabajo en equipo, la capacilccion y la delegacion de
autoridad aportan al trabajador una mayoer sensacion de control, mientras que
una buena formacién les puede dotar de las cualidades necesarias para sentir
que esfan en condiciones de afrontar las exigencias de su trabgjo. También
ayuda una estructura de refribuciones y algunos mecanismos de apoyo
adecuados para mejorar el entorno laboral. Con mucha frecuencia, el estrés
del frabajodor no se debe exclusivamente a las tareas que debe realizar, sino
que puede deberse también a un sisterng inadecuado de descansos, una
compuladora defectuosa © problemdtica, o bien, a la comunicacién entre las
diversas jerarquias. si el trabajador controla su propio frabgjo. cuenta con un

superior que le apoye. realiza tareas variadas y bien planificadas, y tiene
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oportunidades de promocion y desarmollo personal, podra hacer frente a un
trabajo muy exigente,

Haciendo referencia al coslo que tiene el estrés en las empresas por
diversas causas, lodos debemos considerar hacer inversion y no gastos, en
cursos de capacitacion o de entrenamiento para confrolar y llegar a reducir el
esfrés, con esto evitamos el absenfismo y varias enfermedades g consecuencia
de este mal gue siempre nos ha hecho sus presas. Se deben de redisefar
aigunos puestos de trabgjo con el fin de nulificar af mas alto grado ios
estresores ya sean fisicos, mentales, sociales, elc.

En México se debe prestar mds atencidn a las causas de estrés, realizar
mas investigaciones sobre este temo, ya que resulla verdaderamente
vergonzoso que existan muy pocas investigaciones acerca del estrés; También
es redlmenie necesano hacer conciencia de que existe un mal acechando en
todos los dmbitos en los que estamos, desde el hogar donde nos desamrollamos
hasta el lugar donde laboramos, el dia que todos en conjunto combatamos el
estrés podremos ser mds productivos tanto para la organizacién como en

nuestro hogar.
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GLOSARIO DE TERMINOS

ADENOHIPOFISIS: Término para hacer referencia al Isbulo anterior de ia hipdfisis.
BRONCODILATACION: Dilotacién de los Bronguios.

CATECOLAMINAS: Hormona de accién adrenal.

CORIEZA SUPRARRENAL: Porte Exlerna de las glandulas suprarenales. dividida en tres
zonas cada una con disposicion celular diferente y que secreta hormonas distintas.
CORNICOESTERQIDE: Cada una de las hormonas secretadas por la corfeza
supramrenal.

CORTICOTROPINA: Hormona peptidico segregada por el 16bule anterior de la
hipofisis. Estimula la coreza supramenal en orden a la produccidn de hormonas
corticales, a partir de la colesterina.

DIAFORESIS: Fenémeno de la sudoracién, puede ser fisioldgica, debida al esfuerzo
fisico o calor; Patologia debida a frastornos glandulares o estados febriles,
D!ENCEFALQ: Parte del encéfalo que consiste ante todo en talamo e hipotalamo.
DISONANCIA: Falta de conformidad.

DISTRES: Estrés an su modalidad negativa. se experimenta como un estimulo nocive,
consecuancia de una accion externg, situacion o evento que pone demandacs fisicos
ylo psicolégicas especiales sobre una persona.

ENCEFALO: Masa de tejido nervioso que se localiza en la cavidad craneal.
ENDORFINAS: Neuropéptido del sistema nervioso central que desempefia funciones
anaigésicas.

ESTIMULACIQN HIPOTALAMICA: Estimulacion del Hipotalamo.

ES_TEQ: Respuesta no especifica del organismo a cualquier demonda del exterior.

ESTRES ORGANIZACIONAL: Esirés derivado de los elementos organizacionales.
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ESTRESOR: Conjunto de situaciones fisicas, psicoldgicas o sociales que tienen un
cardcter de estimulo y que con frecuencia producen tension y ofros resultados
desagradables.

EUSIRES: Esirés en su modalidad posifiva, éste se puede experimentar corno placer.
excitacion, aprendizaje, efc.

QLUQGGENQ: Polimero muy ramificade de glucosa que confiene miles de
subunidades: es una forma compacta de almacenamiento de moléculas de glucosa
en las células hepdticas y musculares.

HIPQFISIS: Glandula Pituitaria o ka “glandula maestra” del cuerpo.

ﬂ!PQTALAMQ: Parte del diencéfale situada por debajo del talame v que forma parte
del suelo vy una paorte de las paredes del fercer ventriculo.

HOMEQSTASIS: Condicién en la que el ambiente interno de! cuerpo permanece
dentro de ciertos limiles fisiologicos.

HORMONA ADRENOCORTICOTROPICA: Hormona de la adenchipéfisis que influye

en la produccién y secrecién de ciertas hormonas de la corteza supramenal.
IDIOSINCRASICO: indole de! lemperamenta y carécter de cada individuo.

INHIBICION ACTIVA: Froceso de adaplacién a la que recurren las personas para

protegerse, iniciaimente restingiendo sy capacidad para affontar o posponer sus
estresores a largo plozo.

INTERGRUPAL: Estar entre un grupo.

INTRAGRUPAL: Estar denfro de un grupo.

MESENCEFALQ: Parte del encéfalo situada entre el puente de Varolic y diencéfalo.
También llarnado cerebro medio.

MINERALOCORNICOIDES: Hormonas liberadas por la corteza adrenal que afectan la

conceniracién de iones de los tejidos corporales,
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NEURCPEPTIDO: Cadena de 2 a 40 aminodcidos presentes de manera nalural en el

encéfalo y cuya funcién principal es modular la respuesta de un neurciransmisor o lo

respuesta q éste.

TALAMO: Gran estructura oval que se localiza por armiba del mesencéfalo y consiste en
dos masas de sustancia gris cubiertas por una capa delgada de sustancia blanca.
TAXQNQMI'A: Clasificacion de los organismos segon sus afinidades morfologicas.
fisiolégicas, genéticas y filogenéticas.

VASO CONSTRICCION: Disminucion en el calibre de 1a luz de un vaso sanguines por
confraccién del musculo liso de su pared.

VASO DILATACION: Aumento en el calibre de lo luz de un vaso sanguinec a causa de

relajacién del musculo de su pared.
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ANEXQO L

CUESTIONARIQ DE ESTRES OI[-OMS (CEOIT)

Para cada reactivo de la encuesta, indique con qué frecuencia la
condicién descrila es una fuenfe acfual de estrés, Algunos de los reactivos
pertenecen a la organizacidén y otros a su grupo de trabajo. Para cada une,
anole el nimero que melor descrdba la frecuencia con la que la condiciéon

descrita es fuente actual de estrés para usted.

*Anote | sila condicion nunca es fuente de estrés

*Anote 2 si la condicidn raras veces es fuente de estrés

*Anote 3 si la condicién ocasionalmente es fuente de estrés

*Anote 4 sila condicion algunas veces es fuente de estrés

*anote 5 sila condicion frecuentemente es fuente de estrés

*Anole 6 si la condicién generaimente es fuente de estrés

*Anote 7 si lo condicion siempre es fuente de estrés

1. { } La gente no comprende la misidn y retas de 1a organizacién.

2. { ) La forma de rendir informes entre superior v subordinado me hace
sentir presionado.

3. [ ) No esloy en condiciones de controlar las actividades de mi drea de

trabajo.
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A { ) Bl equipo disponible para llevar a cabo el frabdjo a ftiempo es
limitado.

5. [ ) Misupervisor no da la cara por mi ante los jefes.

6. { ) Misupervisor no me respela.

7. { ) No soy parte de un grupeo de trabadjo de colaboracién estrecha.

8. { ) Mi equipo no respalda mis metas profesionales.

2. { ) Mi equipo no disfruta de estatus o prestigio dentro de la organizacidn.

10. { ) La estrategia de la organizacidn no es bien comprendida.

11.{ ) Las politicas generales iniciadas por la gerencia impiden el buen
desempefio,

12.{ } Una persona a mi nivel tiene poco control sobre el frabadjo.

13. [ ) Misupervisor no se preocupa de mi bienestar personat.

14.f ) Mo se dispone de conocimiento técnico para seguir siendo
competitivo.

15.1 ) No se fiene derecho a un espacio privade de trabajo.

16. { } La estructura formal tiene demasiado papeleo.

17. { ) Mi supervisor no tiene confianza en el desempehio de mi trabgjo.

18. ( ) Mi equipo se encuentra desorganizado.

19.{ } Mi equipo no me brinda proteccidn en relacidn con injustas
demandas de trabajo que me hacen los jefes.

20.{ ) Lo organizacién carece de direccidn y objetivo.

21.( ) Mi equipo me presiona demasiado.

22. [ } Me siento incodmodeo al frabajar con miembros de ofras unidades de

trabajo.
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23.( ) Mi equipo no me brinda ayuda técnico cuando es necesario.
24.( )} La cadena de mando no se respeta.
25.{ ) No se cuenia con la tecnologia para hacer un trabgjo de

importancia,
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NORMAS CLINICAS PARA PERFIL PSICOFIQLOGICO DEL ESTRES.

Nombre;

FICHA DE IDENTIFICACION.

Domicilio:

Edad:

Mano dominante: Izq.

Sexo:

Grado Escolar;

Der. Temperatura Ambiente:

Registro Imicial.

Registro Final.

Temperatura 1zq. Der. zq. Der.
EMG:
DATOS CLINICOS:
DATOS PSICOFISIOLOGICOS
Tipo de ejercicio Temperaltura Periférica Diferencia

[nicial Final

Relajacién Muscular

Progresiva

Imagineria

Respiracion

diafragmdatica

Entrenamiento

Autdégeno

Escritura

Autorreflexiva

Ejercicio

Fisico {sdlo presion arterial)
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La mayoria de las personas en diversos puestos de frabajo, creen que el
estrés desaparecerd si solamente dejan de pensar en él. Como vimos en
capftulos anteriores esto “NO ES CIERTO". Un enfoque mds realista del manejo
del estrés enciera cinco pasos. Usted deberd identificar la fuente de su estrés,
seleccionar las fuentes de estrés particulares a los cuales quiere hacer frente,
ser redlista acerca de los bameras para vencerlos, desarrollar un programa

personal de manejo de estrés y hacer que el plan funcione.

IDENTIFICANDO LAS FUENTES DEL ESTRES

La siguiente lista de verificacién puede ayudare a identificar las fuentes
de su estrés, Considere cada una cuidadosamente e indique en la casitla o

apremianie que es para usted en esta escala:

+ 1 =nunca

« 2= pocas veces

« 3=algunas veces
« 4=con frecuencia

«  S5=siempre
Preguntas

+ 1. No lengo claro cudles son mis prioridades en el trabajo.

« 2. Las exigencias que otros manifiestan sobre mi tiempo en el frabajo no

pueden ser satisfechas.

+ 3. Problemas de salud u otros ocupan mi mente casi todos los dias.
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4. Se me exige demasiado.

3. Temo gue no estoy bien calificado para el puesto que ocupo en la
aclualidad.

4. Me preocupa la eficacia de algunas de las personas de las cuales
debo depender,

7. Hay pocas probabilidades de que la empresa llegue a ser lo que yo
quierc que seaq.

8. Nunca parezco tener tiempo para terminar lo qgue comienzo.

9. Debo frabajar en condiciones en que no puedo rendir al maximo.

10. Tengo demasiado que hacer y muy poco tiempo para hacerlo.

11. Carezco del apoyo que necesito en casa.

12. A menudo no puedo confiar en la lealtad de empleados clave,

13. El termor al fracaso esta constantemente en mi mente.

14. Mantengo una relacién inadecuada con algunas de las personas
con guienes debo frabajar regularmente.

15. Me infemumpen demasiado.

16. Siento presidn en casa respecto de mis horas de trabagjo.

17. Me paso el tiempo resolviendo problemas, en vez de llevar mi plan a
cabo.

18. Mi empresa estd continuamente amenazada por problemas
econdmicos.

19. No ‘tengo oporiunidad de usar mi conocimiento y destrezas
especiales en mi frabajo.

20. Parece que siempre me estoy pasando de una fecha prevista a otra.
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Sume el nimero que escribié en cada una de las preguntas.

CALIFICACIONES

90-100 esirés severo, tiempo de cambiar; 80-90, estrés peligroso, cambie ahora;
70-80, estrés moderado, cambio necesario; 60-70, estrés anormal. cambie
pronto; 50-60, estrés normal, cambie selectivamente; menos de 50, el estrés no

deberd conslituir un factor en su eficacia.

LAS PRIORIDADES

Conforme usted estudia cada punto de esta lista de verificacion,
vendran a la mente razones especificas por su respuesta, nombres de personas,
acontecimienlos, circunstancias y problemas. La clave del manejo del estrés

estiba en su capacidad para ir mas alld de estas negativos.

Coloque los factores estresantes en lista, por orden de severdad. Pruebe
fres o cuatro grupos de cinco puntos cada uno. Dé una calificacion de "A* a los
cinco que usted considera que le estdn causando el mayor estrés, "B" a ios

cinco factores que siguen en importancia, v osf sucesivamente.

LAS BARRERAS

Ahora esta listo para pensar sobre las bareras al progreso. Supongamos
que colocd presiones de tiempo {como los puntos 2, 4, 8, 10, 15, 146, 17 y 20) en
su grupo "A”. Conleste estas preguntias acerca de cada punto: zPor qué es

esto importante? 3Cudles son las causas? zPuedo resolverlo solo? 25i no, quién
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puede ayudarme? 3Qué debo hacer primero? 3Cudndc comenzaré? 3Cémo

monitorearé el progreso?

ENFOQUE LAS CONSECUENCIAS POSITIVAS

Convénzase de que puede aprovechar el acontecimiento estresante en
su desarrolio personal. Por ejemplo: "Ahora me doy cuenta de que no debo
caer en yna situacién de éstas con mi jefe otra vez'. Esto no sdlo le ayudard a

crecer, sino que reducird los efectos secundarios del estrés.

NO ESPERE DEMASIADO

Si el esirés es demasiado fuerte como para molestarie, comience a
estructurar un nuevo programa de entrenamiento anti-estrés, ya tiene un

modelo.

HAGASE CARGO

Pongase a si mismo en una situacidon en que pueda desviar o poner fin al
factor estresante. Casi con certeza se sentird usted menos estresado después

de hacer eso.

FELICITESE A Si MISMO

Cuandoe usled le ha hecho frente a un acontecimiento estresante y lo
ha vencido, tome el crédito. No sdlo o ha controlado su destreza, sino que

ahora puede hacerle frenle o ofros factores estresantes con mdas confianza,
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Esta nueva confianza en si mismo le ayudard a hacer frente eficazmente a los

factores estresantes conforme surjan y sacard provecho de ellos.

HACIENDO QUE FUNCIONE

3Cdmo hacer que su plan funcione? Para hacer frente a coda factor
estresante adecuadamente, usted deberd evaluar su frecuencia, su severidad
y su efecto neto. Para poner su andlisis en foco, usted deberd anotar y rastrear

sus compromiscs referentes a la accidn.

Una vez que e! eslrés causade por un factor estresante en particular
haya sido eliminado ¢ controlado, encarguese de los ofros que ha idenfificado

en el orden de su pricridad.
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ESCALA DEL ESTRES DE LA VIDA PROFESIONAL
1. Dos personas que lo conocen bien estan hablando de usted. 3Cudl de las
siguienies afirmaciones es mas probable que usen?
a} "X es muy positive (0. Nada parece molestarlo {a) demasiadeo".
b) "X es una gran persona, pero debes tener cuidado con lo que le dices a
veces."
c] “Alge parece estar siempre mal en la vida de X."
d] "Encuenfro a X muy malhumorado vy voluble.”

€] "jCudnto menos veo a X es mejor!”.

2. sCudles de los siguientes caracteristicas son comunes en su vida?
* Siente que rara vez puede hacer algo bien.
* Sensaciones de estar aecosado. afrapado o acomralado.,
« Indigestion.
» Falta de apetito,
+ Dificultad para dormir en la noche.
= Atagues de mareo o palpitaciones.
+ Sudor sin gfercicio ni temperatura ambiental elevada.
« Panico cuando esta en una mullitud o en espacios cemrados.
+ Cansancio y falta de energia.
+» Desesperacidn
+ Debilidad o sensaciones de nquseas sin ninguna cousa fisica.
« Imitocidén exfrema por causas pequeias.
+ Incapacidad para relajarse por las tardes.
* Despiertaregularmenie por la noche o temprano por la mafana.

« Dificulfad para tomar decisiones.
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* incapocidad para dejor de persar en problemas © en los acontecimientos
cotidianos.

o Ganas de Horar.

¢ Conviccion de que usted simptemente es un incompetente.

+ Falta entusiasmo, aun para las aclividades relacionadas con los propios
intereses.

+ Renuencia 0 conocer nuevas persondas e intentar nuevas experiencias.

+ Incapacidad para decir “no” cuando se le pide hacer algo.

s Tener mas responsabilidad de la que puede confrolar.

4Es usted mds o menos optimista de fo que solia ser (o continda casiigual}?
aDisfruta viendo los deportes?

sPuede levantarse tarde los fines de semana, si lo deseq, sin sentirse
culpable?

Dentro de limites personales y profesionales razonables, 3puede decirlo que
piensa: a) su jefe b) sus colegas y ¢} los integrantes de su familia?

Por lo general, aquién parece ser responsable de tomar decisiones
importanies en su vida: ) usted mismo, b} alguien mdas?

Cuande es caticado por sus superiores en el frabajo. por lo regular se siente:
o) muy enladado, b) moderadamente enfadado., o c¢lligeramenie
enfadado.

sTermina el dia de labores sintiéndose satisfecho con lo que ha logrado: o}

con frecuencia, b) algunas veces o ¢) sélo en ocasiones?

. 3La mayor parte del tiempo siente que fiene conflictos no resueltos con sus

colegas®
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11. sla cantidad de frabajo que tiene excede la cantidad de tiempo
disponible: o) habitualmentfe, b) algunas veces. o c} sélo muy
ocasionalmente?

12. sTiene una idea clarg de lo que se espera profesionalmente de vsfed: a) la
mayoria de las veces, b) algunas veces o ¢} casi nunca?

13. 5Diria que generalmente fiene tiempo suficiente para dedicarlo a usted
mismo?

14.5i desea discutir sus problemas con alguien, sencuenira por lo regular un
oido comprensivo?

15. Esta usled razonablemente encaminado hacia el logro de sus principales
orietivos en ta vida®?

16. 55¢ obume en el rabagjo: o} con frecuenciq, b) algunas veces © ¢j muy
raramente?

17. sEspera con ansia it al trabajo: a) la mayoria de los dias, b) algunos dias o ¢)
casi nunca

18. zSiente que es valorado adecuadamente por sus capacidades y su
compromiso en el trabajo?

19. 25e siente adecuadamente recompensado {(en términos de posicion vy
ascenso) por sus capacidades y compromiso en el tfrabajo?

20. sSiente que sus superiores: @) dificultan activamente su trabajo o b) lo
ayudan activamente en su trabagjo?

21.5i hace diez anos hubiera sido capoz de ver su desempenoc profesional
como ahora, se hubiera visto a si mismo: a) excediendo sus expectativas, b}

cumpliendo sus expectativas o ¢) ne alcanzando sus expectativas.
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Clave de evaluacion para ia escala de esfrés de la vida profesional.

1. albll.c)2d)3.e) 4

2. Cdlifique 1 por cada respuesia “'si”

3. Cdlifique 0 por mds oplimista, 1 para casi igual. 2 para menos optimista

4. Califique 0 para “si®, } para “no"

5. Cdlifique 0 para “si, 1 para “no”

6. Califique 0 para “si", | para "no”

7. Cudlifigue para usted mismo, | para alguien mas

8. Califique 2 para muy enfadade. 1 para moderadamente enfadado, 0 para
figeramente enfadado

9. Cdiifique 0 para con frecuencla, 1 para algunas veces, 2 para solo
ocasionalmente

10. Califique 0 para “no”, 1 para "si"

1. Califique 2 para habitualmente, 1 para algunas veces, 0 para sélo muy
ocasionalmente

12. Califique 0 paro la mayoria de las veces, 1 para algunas veces, 2 para casl
nunca

13. Califique 0 para “si”, 1 para “no”

14, Califique 0 para “si", 1 para “no”

15, Califique 0 para *'si”, 1 para "no”

16.Caliigue 2 para con frecuencla, 1 para algunas veces, 0 para muy
raramente

17. Califique O para la mayoria de los dias, 1 para algunos dias, 2 para casi

nunca
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18. Califique 0 para “si*, | para “no”

19. Califique 0 para “si". 1 para “no"

20. Califique 1 para a), 0 para b)

21.Cdlifique 0 para excediendo sus expectalivas, | para cumpliendo sus
expectativas, 2 para no alcanrando sus expectativas

22. Califique 0 para “5", | para "4" y asi sucesivamente hasta llegar a 4 parg

"y

Cémo interpretar su calificacién
Coémo se dejé claro en el fexto, las calificaciones en las escalas de estrés
deben ser interpretadas cautelosamente. Exsten muchas variables, que estédn
fuera del pancrama de estas escalas, que influyen en la manera en que
percibimos y manejamos nuestro esirés, de modo que dos personas con las
mismas calificaciones pueden sentir que se encuentran bajo niveles bastanie
diferentes de tensién. No obstante, tomadas nada més come una guiq, estas

escalas pueden proporcionamos alguna informacidn 0fil. Sume sus resultados.

0 a 15 El eslrés no es un problema en su vida. Esto no significa que no tenga un
estrés insuficiente para mantenerdo ocupado vy satisfecho. La escala sélo
esla disefiada para evaluar respuestas indeseables ante el estrés.

16 a 30 Esle es un rango moderado de estrés para una persona profesional
ocupada. Sin embargo, vale lka pena ver 1o manera en que pueda ser

reducido razonablemente.
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31 a 45 E! esirés es claromenie un problema vy lo necesidad de una accidn
comecliva es evidente. Mientras mds tiempo lrabaje bajo este nivel de
estrés, a menudo serd mas dificit hacer algo al respecio.

46 a 60 En estos niveles el estrés es un problema mayor y debe hacerse algo sin
demora. Usted quizd esté cerca de la fase de agotamiento en el
sindrome de adapftacién general (descrito en el capltulo 1.} La presidn

debe ser aliviada cuanto antes.
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CUESTIONARIO DE ANSIEDAD COGNOSCITIVO-SOMATICA.

Esta es una escala que mide las reacciones menlales y corporales de un
estado de ansiedad. Esté compuesta por dos subescalas:

La llamada cognesciliva, [que viene de “cognos”, conocimiento,
pensar} y mide las alteraciones en el dmbito mental.

La segunda subescala, denominada somdtica. mide los estades de
perfurbacién emocional a nivel corporal.

INSTRUCCIONES

A continuacién se presentan una serie de frases que se refieren a

las reacciones que la genle manifiesta cuando se enfrenta a sifuaciones
confiictivas. Lea con cuidado e idenlifique en que grado han aparecido en

usted, marcando con una “X" la opcién de su eleccién.
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PREGUNTAS

REACCIONES

NADA

POCO

REGULAR

MUCHO

BASTANTE

VALOR

Me resulla dificil concentrame

Mi corazdn palpila mds régpido

Me preccupo demcasiodo

Siento lemblorose mi cuerpo

Me imagine escenas teromicas

Me da diarrea

No puedo sacar dé mi mente
imégenes que me provocan
ansiedod

Siento tensidn en mi estémage

Se me cruzon en ko mente
pensamientos que me molestan

Caoming nesvicsamenie

No puedo pensar o
suficientemente rdpide

Me quedo inmovilizado

No puedo quitarme
perscmientos que producen
gnsiedad

Sudo en exceso

ANSIEDAD COGNOSCITIVA:

SUMA TOTAL

PROMEDIO

ANSIEDAD SOMATICA:

SUMA TOTAL

PROMEDIO
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EVALUACION

Para obiener un indicador del grade de ansiedad autoevaluado, asigne
una calificacién numérica a la posicidn en que colocd la “X" de su respuesta,
de acverdo a la siguiente escala:

0= Nada

1= Poco

2= Regular
3= Mucho
4= Bastante

Cologue el nimero resultante en la columna "VALOR” a la derecha de
la escala.

Sume los valores de las pregunias nones y ancte el resultado abgjo
donde dice "Ansiedad Cognoscitiva Suma Total”. Dividalo entre 7 para oblener
el promedio.

De igual manera sume los valores de las preguntas pares y obtendra
“Ansiedad Somdtica Suma Total” igualmente divida el resultado entre 7 para
oblener el promedio de la subescala.

De este modo, si los promedios de cada subescala, se acercan a 4, las
reacciones serdn mds altas. En cambio si los resultados se alejan de 4, las
reacciones seran mas bajas. Por tanto es necesaro establecer inmediatamente

los criterios para comenzar un programa de reduccion de estrés,
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