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El presente trabajo nace par la inquietud de conocer una de las 

innurnerables causas por las que las personas bajan su rendimiento praductivo 

en la ernpresa donde laboran. asi corno tarnbien en su vida cotidiana. La 

finalidad de esta investigation documental es recopilar la information 

suficiente para cornprender el concepto de estres, farnilianzarse con lor 

procesos fisiologicos que implica la adaptation del cuerpo ante un esfimulo 

estresante y por ljltirno diseiiar un prograrna sencillo al alcance del public0 en 

general, para controlor 10s efectos nocivos del estres, sea en el 6rnbito laboral 

0 en el sen0 familiar. 

El estres no forrna parle del contrato de trabojo. Nadie deberia tener 

problemas de salud debido al trabajo. Cualquier trabajo puede producir estres, 

no solo el de 10s ejecutivos y directivos. sino tambien al personal operative. a las 

arnas de casa y hasta 10s niiios. 

El estres aparece cuando las exigencias del trabajo superan o no se 

adecuan a 10s recursos de que uno dispone para hacer su trabajo. Cuando 

uno no controla lo que hace. corno lo hace o cuando lo hace. 

La reolizacion de lo actividad laboral no tiene un sentido s61o 

profesional. sino que en ella se implica el individuo corno totalidad. 

produciendose vivencias e ideas rnuy divenas, que afecfan su autoestima. su 

segundad emotional. asi corno otras necesidades humanas. es por ello que el 

diseiio de programas para controlar el estres dentro de las orgonizaciones 

debe ser prolagonisto en la capacilacion cotidiana de sus recursos hurnanos. 



La perception del estres en el trabajo es un fenorneno que refleja la 

experiendo rnediodo por 10s relaciones entre las condiciones objelivas y 

subjetivas. Los factores psicosocioles en el trabajo son cornplejos y dificiles de 

entender dado que representan el conjunto de percepciones y experiencias 

del trabajador, suscitando rnuchas considerociones. Algunas de estas 

consideraciones se refieren al trabajador individual. rnientras otras eston ligodas 

a las condiciones y medio arnbiente de trobajo. Los trabajadores mencionan 

sabre todo: estresores fisicos y arnbientales, diseRo del puesto. folto de control 

sabre el contenida y proceso de trobajo, falta de cornpensacion del supervisor 

o jefes. y falta de seguridad en el ernpleo futuro. Es decir. 10s trabajadores 

rnencionan sobre lodo 10s foctores orgonizacionales: condiciones del arnbiente 

fisica y psicoscciales. 

El presente trobajo est6 cornpuesto por siete capitulos, por 10s que 

hacernos un reconido historico del concepto de estres. sobre 10s disciplinas que 

mas hoblan ocerca de el, 10s factores que afectan a1 ser hurnono y le 

provocan distr6s. 10s sintomas que presentornos cuando sornos atacados por 

este sindrorne de adaptaci6n. olgunos estudis realizodos en Mexico, olgunos 

de ellos apoyados por "NUESTRA MAXIMA CASA DE ESTUDIOS". asi como otras 

realizados en el extranjero. por Cltirno hacernos rnencion de un program0 para 

public0 en generol con rniras 0 reducir y controlar el estres. 

En el primer capifulo rnencionomos las roices historicas del concepto de 

"estres". su rnetarnorfosis a troves de lor siglos. afios y su conception final 

lorrnoda por el endocnnologo Hans Selye. 



El Sindrorne General de Adaptation (que llarnarernos en odelonle SAG) 

es la respuesta que ernilirnos ante una siluaci6n de peligro prolongada, esta 

consta de ires fases: la reacci6n de alarrna. el period0 de contrachoque y la 

fase de ogotarniento. cada una de ellas contribuye al equilibrio de 10s 

complejos procesos corporales. 

Tarnbien revisornos de rnonera breve algunas otras definiciones del 

rnulticitado vocoblo. 

El proceso del estres afeclo al ser hurnano tanto fisial6gicarnente. 

psicosociolmente corno psicol6gicamente. por lo que en el segundo opartado 

de esle trabajo rnencionarnos eslas tres aproxirnaciones. En la aproxirnacion 

fisiologico descnbirnos el cornplejo y rnaravilloso sislerna rnediador que no 

perrnite al cuerpo rendine ante 10s estragos que hace el estres. En la 

aproxirnocion psicologica se mencionan de forrna breve 10s procesos 

cognitivos que intervienen en el proceso de adaptation, asi corno tarnbien las 

estrategias de afronfornienla. las coraclen'sticas individuoles de las penonas y 

la rnanera en que les afecta el disfres. En la aproxirnaci6n psicasocial se 

rnencionan 10s faclores generodores de situaciones estresantes que involucran 

sisternas de trobajo, odministrativos. entre otros. 

Exisfen divenos factores que pueden o producen situaciones estresoros 

en 10s arnbientes loboroles. inclusa fuera de 61. asi que en el tercer capitulo 

seRalarnos 10s factores individuales, de grupo y organizacionoles, asi corno de 

lo misrno rnonera nos referirnos a alros estirnulos que provocan situaciones de 

tension. rnejor conocidos corno estresores, tornbien se rnencionon las diversos 

lipologias de estos estirnulos nocivos. 



El capitulo cuarlo trata de la sintomotolcgia del estres. las enferrnedades 

que habitualmente lo acompafian, asi como tambien algunas teorias que nos 

dicen el porque somos debiles ante estas situaciones estresantes. Asimismo el 

gasto que tiene que hacer la empresa por el concept0 de estres en sus 

trabajadores (rotaci6n de puestos, absentismo, etc.), se mencionan las 

estirnaciones econ6micas en diversos poises. desgraciadamente exceptuando 

a Mexico. 

La UNAM siempre se ha preocupado por la investigacion y el desalrollo 

de las disciplinas que en ella se imparlen, sustentodos en el apoyo que lo 

Univenidad otorga, varios investigadores (algunos de la Facultad de Psicolcgia) 

se dieron a la tarea de capacitor a personas para ayudorles a controlor el 

estres, en el quinto capitulo se mencionan algunas de estas investigociones. osi 

como algunas mas realizadas en el extronjero. per0 con 10s objetivos similares: 

reducir y controlar el estres. 

En el sedo capitulo nos referirnos a 10s tecnicas que se utilizaron en 

estudios mencionados con la finalidad de diseiiar un program0 que oyude o 

controlor el estres (que serb el objeto del ljltimo capitulo), estas tecnicas son no 

invasivas. lo que quiere decir que no es necesorio ningljn tipo de 

procedimienlo quirljrgico para colocar 10s electrodos que permiten la 

medici6n en el orgono en el que se pretende rnedir su reocci6n. 

Para el septirno y ljltimo capitulo se propone un programa dirigido a 

publico en general, con el objetivo de ayudor 0 quien lo lea y lleve 0 cab0 de 

manera sencillo o controlar el grodo de estres en el que se encuentre en ere 

momento sea cual fuere. 



Esperamos que este trabajo ayude en cualquier momento a quien lo 

tenga a su alconce, este es un sueiio que se concreta al final de la 

Licenciatura. o futuro se vislumbra un manual mas cornpleto que sirva a6n mas 

tanto a public0 en general como al deparfamento de Recursos Hurnanos de 

vorias empresas para la capacitacion de su personal. ayuddndoles a reducir 

gastos en varios mbros. per0 principalmente a incrementor la salud y lo 

productividad de 10s seres hurnanos sea en el ambit0 que fuere. 





CN'mJUl 1 IX€VQ.ES 

1. EL ESTRES. 

1.1. ANTECEDENTES. 

El estrbs es tan antiguo como la hisloria de la humanidad. El esfres no es un 

fen6rnena nuevo. ni se lirnita al rnundo accidental. Dondequiera que el hombre 

actGa activarnente sobre ofras personas o sobre su media, se genera una cieda 

rnedida de estres. Nuestros antepasados reaccionaban de inmediata ante un 

hecho que arnenazaba su vida. Para sobrevivir ante el peligro, el hombre de las 

cavernas debia yo sea luchar o huir. El sisterna nerviaso vegetativa posibilita una 

disposici6n inrnediata a la accion fisica. Vierte la harrnona causante del estres en 

las vias de circulaci6n de la sangre. La frecuencia cardiaca y la presion arterial 

aurnenfan: ello va unida a una respiraci6n acelerada. una elevada fensi6n 

muscular y una ropida alimentacion de energia. Una vez desaparecido el peligro. 

el hombre de las cavernas volvia a la calma. Desde el punto de vista tisico, exisfen 

pocas diferencias entre al hombre de las cavernas de entonces y nosotros. Sin 

embargo. en la actualidad nos vemos expuestos con mayor frecuencia a 

arnenazas y presiones psiquicas, tales como las discusiones con el superior. las 

dificultades del transito. las colas. las cuentas pendientes. etc. 

En el agitado rnundo laboral actual. practicamente 10s trobajadores de 

todos lor sectores. desde las operarios de planta hasta lor direcfivos. desde 10s 

trabajodores de extracci6n subrnarina del petr6leo y gas hasta el personal de 

enferrneria, desde lor olumnas hasta 10s profesores, seven afectodos por el estres. 

por lo que es conveniente definir este concepfo. 



No es fbcil enconfrar una definition aceptable de "estres", ya que 

Medicos. Ingenieros. Psic6logos. Consultores Adrninistrotivos, todos la usan de una 

rnanera distinta que les es propia. Los medicos hablon del estres en terrninos de 

rnecanisrnos fisiol6gicos: lor ingenieros, en terrninos de soporfe de carga: 10s 

psic6logos. busbndose en el carnbio conductual: 10s consultores odrninistrotivos se 

refieren a las necesidades de la orgonhaci6n. Algunos personas sugieren que el 

estres es natural e incluso deseable (ingenieros], otros. que es alga que 

padecernos (medicos). 

El estres deriva del griego stringere. que significa provocor tension (Skeat 

1958, citado en lvoncevich y Matteson. 1989). probablernente la palobra se 

cornenzo o utilizar en el siglo XVI y a parfir de entonces se ernpleo en diversos 

textos. donde el termino desestresse (Frances antiguo). significaba ser colocado 

bojo estrechez u opresion. Por consiguiente. su forma inglesa original era dirtress, y 

a troves de 10s siglos se perdfa el "di" par uno mala pronunciaci6n. en la 

actualidad. en ingles. exisfen dos palobras. sires y distress. que tienen significodos 

bastante diferentes. el prirnero arnbiguo. en tanto que el segundo siernpre indica 

alga desagrodable. 

A rnediados del siglo XIX el fisiologo frances Claude Bernard sugirio que 10s 

carnbios externos en el arnbiente pueden perturbor al organisrno, y que es 

esencial que este, a fin de rnantener el propio aiuste frente o tales cambios. 

alcanzaro lo estabilidad del rnedio inferno. es decir. que re consider0 necesario 

ajustor ol organisrno. considerondo 10s condiciones externas que estirnulan o este. 

Para lo decada de 19M el tisiologo estadounidense Walter Cannon 

establece el terrnino homeostasis corn0 el rnantenirniento del rnedio interno. 



Posteriorrnente se refiri6 a 10s "niveles criticos de estres", definiendolos como 10s 

que podrian provocar un debilitarniento de los rnecanisrnos homeosWticos. 

donde visiblernenle adopta el terrnino estres, inclusive relocionandolo con la 

organizaci6n social e industrial (Silva y Zarnudio, 1994). 

Para la epoca de lor aAos 30's el doctor Hans Selye. endocrinologo de lo 

Universidad de Montreal: En sus esfuerzos por descubir una nueva horrnona sexual 

se percata de que lor lejidos pueden daAane mediante agentes diversos como 

el Mo. lor eslirnulos newiosos, entre otros. concluyendo que el daiio a 10s tejidos 

representaba una respuesta no especifica a cualquier estirnulo nocivo. y propuso 

denominorla Sindrorne General de Adaptation (SAG), quiz6 uno de las 

contribuciones rntrs significativas al estudio del estres fue el definir ante lo 

Organizacibn Mundial de la Salud como "la respuesta no especifica del 

organisrno a cualquier dernando del exterior" (Oriego, J. 1999). 

Seg6n Selye, en respueslo a situaciones de emergencio prolongada, el 

organisrno activa un sisterna de reacciones que incluyen fundomenlalmente a la 

hipofisis y a las gltrndulas supratrenales. k te  sisterna entra en funcionarnienlo no 

solo ante situaciones de ernergencia fisica (tracluras. enferrnedades). sino 

tornbien ante situaciones psicol6gicos generodoras de ansiedod (rniedo. 

ornenazo. inclusive hacinamienlo). El SGA consto de tres etopas: 

I. La reacci6n de olarrna. en la que se presenton todos 10s cambios fipicos de 

lor eslados ernocionales y que puede dividine en un estodo de choque y 

otro de contrachoque. 

2. El period0 de resistencia. aurnenta lo resistencia ol estres original (primer 

estres). pero la disrninuye hacia otros tipos de este (segundo estres) que se 



Puedon presenlar: el organismo se recobra de la prirnera reocci6n de 

ernergencia e inlenlo adapforse a lo situocibn. 

3. La fase de ogotamienfo. en la que se presenla una disrninuci6n de la 

resislencio para cualquier lipa de eslres, el organismo se ago10 y puede. 

incluso, rnorir (v6ase Fig. I). 

m. Se aprecla. que despuhs de un primer periodo de a l a m .  sucede uno de 

re~lsfencla, duranle el cual el organbm frata de adapfane a la rfiuacMn de erfrer, pero 

er menos reslslenle a1 regundo erfrer, f7nolmenfe dlrndnuye la resirlencia y se prerenfa un 

periodo de agofamenfo (Mankeliunas. 1987). 

I '  

Siguiendo con las diferentes concepciones del esfres en 1959 Dollar y 

Miller definen al eslres como una closica respuesfo condicionada. que llevaba o 

la aparicion de habifos inljtiles de reduccion de ansiedad (Cabrera. 1989) 
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A partir de la decada de 1960. se fue aceplando progresivamenfe la idea 

de que el esfres es un aspecto inevitable de la condicibn humana y que 

dependiendo de su afronfarnienlo. se esfablecian las diferencias en cuanto a la 

adaptaci6n lograda corno resultado final. (Ocarnpo. 1996) 

El estres amenaza diarlarnente nuestra vida, par ello algunos investigadores 

se dieron a la tareo de realizar diversos estudios denfro del orea laboral. uno de 

ellos es: "El estres laboral incrernenla el n'esgo de arlerosclerosis" realizado en el 

afio de 2001. donde se demostr6 que el 36% de 10s hombres con elevados nivele5 

de estres laboral presenlatm signas de arterosclerosis en la carolida. Otro estudio 

llevado a c a b  tambien en el 2001, dernoslr6 que el eslres laboral puede 

provocar fatiga visual, y el resultado tue que el 33% de 10s frabajadores tenian 

fatiga visual a consecuencia del estres. Un tercer estudio realizado al igual que 10s 

dos ontenores en Mexico. se llev6 a cab0 en 1997, bojo el nornbre de: "Estres 

laboral y factores de riesgo coronario en trabajadores de uno empresa 

descentralizoda del gobierno federal", donde 10s resultados fueron que el estres 

laboral incide considerablernenle en la salud de 10s trabajadores de esfa 

empresa. Algunos otros esfudios no tan recientes como estos se llevaron a cab0 

en el extranjero. tales como "La autonegulaci6n de la temperalura digital 

asociado con 10s cambios cardiovasculares". esto en el ario de 1976 Otro estudio 

realizado en 1982. con el nornbre de "Entrenarniento en retroalimentacion 

biol6gica". estos dos Gltirnos estudios se refieren a la retroalimenfacion. esta 

tecnica se analizara mas detalladamente en el capitulo 7. 



CAPtnnO 1 ELFslWS 

1.2. CONCEPTO DE ESTRES. 

En general, existen Ires definiciones de estres. 10s basadas en 10s esfimulos. 

basadas en la respuesla y basadas en el conceplo estimulwespuesta. 

Definlcloner basadar en 10s eslimulos. k t a  nos dice que estres es la fuerza 

a el estirnulo que act60 sobre el individuo y que do lugor a una respuesta de 

tension. en la cual tension es sindnimo de presion a, en sentido fisico de 

deformation. (Ivancevich, 1989) Cabe sehalar que esta definition pasa por alto 

las diferencias individuales de las personas en cuanto a caractefisticas fisicas. 

motivacionales ylo culturales. 

DeRnlciones basadar en la respuesla. Una de ellas seria: estres es la 

respuesta fisiologica o psicol6gica que monifiesta un sujefo ante un esfresm 

arnbiental, en la que un esfresm puede consisfir en un evenlo exlemo o en uno 

situaci6n. arnbos potencialmente daiiinos. (Ivoncevich. 1989) derde este punlo 

de vista. la respuesfa de eslres aparece como una reaccion generalizada a 

divenos facfores del media Sean esfos posifivos o negativos, es decir, que no 

distingue las caracterislicas cualilalivas y cuantitativas de las variantes del medio 

arnbiente que afeclan al suiefo. (Silva 8. Zomudio. 1994) 

Deflnfciones basadas en el concept0 estimulo respuesta. En realidad esta 

consfituye una combinocion de los dos anleriores, lvoncevich (1989) nos 

manifiesfa que el eshes es uno respuesla adaptotiva. mediada por lor 

caracfwisticas individuales y/o p n  pocesos psicologicos. la cual es a lo vez. 

consecuencia de alguna occion de una situaci6n o evento externos que 

plantean a la persona especiales dernondos tisicas ylo psicol6gicas. Asi pues 

fenemos que el estres aparece cuondo un estimulo arnenazante oumenta lo 



acfivaci6n de un organism0 rnbs rbpidarnenle que su capacidad de adaptaci6n 

para mitigarla. lo que provoca un desequilitxio enfre el sujefo y la5 exigencias 

provenientes del rnedio arnbienfe. 

Hasta el rnornento se ha concepfualhado al estres corno un estirnulo 

negativo que arnenaza las capacidodes del individuo, a este fipo de estrbs le 

llarnarnos Dishis, pero existe otro tipo de estres que pone o pnreba las 

habilidades de afrontarnienfo. pero no las trastorno. El esh6s posilivo o Eushis se 

experirnenfa corno placer, excitaci6n. aprendizoje. por ejernplo ejercicio. 

actividad sexual. juego, trabajo interesonle. etc.: Tarnbien pueden ser ljfiles el 

enojo. la tristeza y el rniedo. (Dorninguez 1996) 





Hasta el rnornenlo hernos absewado que el concepla de estres es 

dernasiado cornplejo corno para ubicarlo dentro de una sola disciplina. pues 

existe una gamo de situaciones estresantes y estas afeclan de rnanera fisica. 

psicologica y psicosocial. Por esto las divenas disciplinas tienen corno abjelo 

de esludio el eslres. ahwa que cada una lendro lo obligation de reportar. 

dentro de su punto de vista. 10s resullados mas relevanles. 

2.1. APROXIMACI~N FISIOL~GICA 

Durante el estres suceden una serie de carnbios fisiologicos que podrian 

rnediar 10s efectos de aquel en la enferrnedad, corno por ejemplo aurnenlos 

en el ritrno cardiac0 y la pesi6n sanguine0 0 incrernentos en la secrecian de 

horrnonos. (Davisan R Neale, MOOJ 

Coda una de las reacciones corporales ante las exigencias del rnedio es 

util en si  rnisrna.  sta as adapfan al cuerpo para que responda a 10s desafios que 

enlrenta. haciendo que parezcarnos firrnes y devolvarnos las golpes. 

irnpulsandonas a una retirada estrotegica. Esto respuesta llarnada "afaque o 

huido". sucede a nivel del sisterna nervioso outonorno. (Fontano D.. 1995) En 

realidod es una sene de reacciones cornplejas iniciados por esfirnulaci6n 

hipotalarnica de la division simpatico del sisterna nervioso outonorno (SNA] y lo 

rnedula suprorrenol. Dichas reacciones eston diseiiodas para contrarreslar el 

peligro por rnedio de la rnovilizacion de las fuentes corporales para la actividad 

fisica inrnediala. En esencia. estas reacciones involucron cantidades 



CAPlTULO 2 ENFWLIFS DISCIPLINARIOS DEL FSRh 

exorbitantes de glucosa y oxigeno que se dirigen hacio 10s orgonos que son 

rn6s octivos en la situaci6n de alorrno. Estos son el cerebro, quien se hoce m6s 

alerla: 10s rnlisculos esquel6ticos. tor cuoles se preporon para un otaque. y el 

corozon. que debe trabajor vigorosarnente par0 bornbeor suficientes 

rnoterioles al cerebro y o lor rnusculos. V6ase Fig.2 (Tortoro y 

m. Respuedas a lor factares emerantes durante el sindrome de adaptacibn 

general a) Durante la fare de alanna. b) Durante la fare de reshtencla. (lartora y 

Anagnodakos. 1993) 



Durante esta primera fase tienen lugar la8 siguientes respuestas: 

1. Aurnento en la frecuencia cardioca. 

2. Constricci6n de 10s vasos sanguineos de los visceras y la piel. 

3. Vasodilataci6n en el corazon y 10s m6sculos esquel6ticos. 

4. Contraction del bozo. 

5. Conversi6n de gluc6geno a glucosa en el higado. 

6. Dioforesis. 

7. Broncodilotaci6n. 

8. Disrninuci6n en la producci6n de enzirnos por parte de 10s orgonos 

digestivos. 

9 .  Disrninucion en la p-oduccion de orina. 

La segunda etapo se inicio por parte de lo8 impulsos nerviosos desde el 

hipotdlamo, lo reacci6n de resistencia se inicia por la8 hormonas reguladoras 

secretadas por el hipotalarno y es una reaccion de plazo largo. Las hormonas 

reguladoras son la hormona liberadora de corticotropina (CRH). la horrnona 

liberadora de la hornlono delcrecimiento (GHGR). y la hormona liberadora de 

tirofropina (TRH). (Tortora y Anagnostakos.l993) Lo CRH estimula a la 

adenohip6fisis para aurnentar su secrecion de ACTH (hormona 

adenocorticofr6pica). quien por su parte estirnula a lo corteza suprarrenal para 

secretar mas de sus hofmonas. Los minerolocorticoides secretados pof lo 

corteza suprarrenal involucran la conservaci6n de lo8 iones de sodio por pode 

del cuerpo. Un efecto secundario de la consewaci6n de iones de sodio es la 

elirninacion de hidrogeno 10s cuales tienden a ocurnulane en grandes 



concentraciones coma resultado del creciente metabalismo y tienden a hacer 

la sangre mas 6cida. La retenci6n de sodio tambien conduce a la retenci6n de 

agua. rnanteniendo asi la presi6n sanguinea alta. (Rosenrweig y Leiman. 1992) 

La bltima fase de este procex, es lo etapa de agotomiento, que es 

causada por la Wrdida de iones de potasio. Cuando 10s mineralocorticoides 

estirnulan a 10s ririones para retener iones de sodio, 10s iones de potasio e 

hidr6geno se eliminan para que 10s iones de sodio se secreten en el liquid0 que 

se convedir6 mas tarde en wino. En la medida que las celulas pierden rn6s y 

mas potasio funcionan cada vez con rnenor efectividad. a menos que se 

revierla esta situaci6n con rapidez 10s Organos vitales dejan de funcionar y la 

persona muere. (TMtora y Anagnoslakos. 1993) Cox (citado en 

Ivancevich. 1989) ofrece una taxonomio de las consecuencias del estres menos 

extremas. que abarca: 

a) Hectos rubjetivos: ansiedad, agresi6n. apatia, aburrimiento. depresi6n. 

fatiga. frustration. culpabilidad y verguenza, irritabilidad y ma1 humw, 

melancolia. poco autoestima. amenaza y tension. nerviosismo y 

soledad: 

b) Hector conductuales: propensi6n a sufrk accidentes. drogadiccion. 

arranques emocionales. excesiva ingesti6n de alimentor o perdida de 

apetito, consumo excesivo de alcohol a cigarrillos. excitabilidad, 

conducta impulsivo. habla afectada. risa nerviosa. inquietud y temblor: 

c) Efectos Rslologicos: aumento de catecolaminos y corticoesteroides en la 

songre y la orina. elevacion de 10s niveles de glucosa sanguineos. 

increment0 del ritmo cardiac0 y de la presi6n sanguinea, sequedad de 



la boca, exudacion. dilatation de las pupilas, dificulfad para respirar. 

escalafrios. nudo en la garganta. enturnecimienfo y escozor de las 

exfremidades: 

d) Efecfos organhaclonales: absenfisrno, relaciones laborales pobres y baja 

productividad, alto indice de accidentes y de rotacibn de personal. 

clima organizacional pobre, anfagonisrno e insafisfaccion en el frabajo. 

La energia fisiot6gica y la energio psicologica no son disfinfas entre si. 

Entre mas agolamienlo fisico sintarnos por el estres. nos sentirernos con mos 

agotarniento psicol6gico y viceversa. Solo unas cuantas personas se rinden 

psicologicomente fan pronto como sienten 10s prirnwos signos del deterioro 

fisiologico. aunque tambien. el ofro extrerno, s6lo unos cuantos contincan 

activos. incluso mas a116 de la etapa de colapsa fisico, impulsados por eso que 

llamamos tuerzo de valunlod. 

Lazarus y Folkman (19841, ponen mucho enfasis en 10s pracesos 

cognitivos que intervienen entre las condiciones ambientales y la reactividod 

fisiol6gica que estas condiciones producen en ljlfima insfancia. Desde este el 

punto de vista. 10s variables rn6s imporfantes no son 10s acantecimientos 

estirnulo exigentes ni las respuestos fisiol6gicos hiperactivas. sino que las 

variables mas irnpodontes se encuentran en la oclividad mental del individuo. 

La imporfancia. bajo este punto de vista. rodica en el hecho en que existe uno 



gran cantidod de actividad cogniliva que media entre la exposicion a un 

eslresw potenciol y la reaccion que finalrnente se tiene ante 61. 

De acuerdo con Lazarus, 10s encuenlros eslresanles pasan por un 

proceso en Ires fases. Prirnero es16 la lase de anlicipaci6n. Para empezar. el 

individuo debe preparane poro el estresor y pensor en c6rno sw6 y que 

consecuencios tendra. Cuando el eslresor llega, la persona hace esfuerros de 

ahontarniento. Esla es la elapa de espero. La etapa de espera incluye el 

tiernpo en que el individuo espera retroolirnentacion de lo adecuodas que son 

sus respuestar de afronlornienlo. Finalrnente hay una etapa de resultodo. La 

elapa de resultado incluye la exposici6n y reacciones de la persona a1 

desenlace exitoso o al frocaso de su respuesta de afrontamiento. (Reeve. J. 

1994) En esle rnomento es conveniente decir lo que Lazarus entiende por 

ofrontarniento: Son 10s esfuerzos cognitivos y conductuales constanlernente 

carnbiantes, que se desatrollan para manejar las demandas especificos 

externas ylo inlernas que son evaluados corno excedenles o desbordantes de 

10s recursos del individuo. 

El afrontamienlo tiene dos funciones principales. Prirnero, cuondo las 

personas se enhentan. intenton liberane de las consecuencias negativas de 10s 

eslresores. corno por ejernplo lo ansiedad o la depresi6n. Segundo, cuando las 

personas se enhenton intenlan carnbior la situoci6n potencialrnenle eslresonte 

rnedianle la resolucibn de problemas (por ejernplo, el esfuerzo mental) lo 

confrontacion conductuol (por ejernplo. esfuerzo fisico): el modelo general de 

estres quedo ilustrado de forrna secuenciol en lo Figuro 3.EI estres cornienzo 

con la percepci6n de un aconlecirniento estirnulo que se puede monifestar de 



divenas forrnas. Puede ser un suceso vital importante (corno un divorcio). una 

rnolestia diaria (por ejernplo. perder unas llaves). una alegria diaria (corno un 

curnplida. por qernplo). Tras percibir el eslimulo. el sujeto hace una evaluacion 

primaria del sentio y el sinificado personal del suceso. Lo rn6s impodante, en 

este punto, es que el acontecirnienlueslirnulo se evallje corno relevante o 

irrelevante para el propio bienestar fisico o psicol6gico. En el caso de que el 

acontecirnienlo se eval~je corn0 relevante. se 

pueden hacer dos evaluaciones pnncipales. Lor sucesos eslimulo 

penonalrnenle significativos se valoran corno relos. o bien. corno arnenaza. Los 

evaluaciones de re10 o arnenaza provocan un aumento en 10s descargas del 

SNA en forrna de activation simp6lico a rnedida que la persona se prepara 

para el reto o la arnenaza que se aproxirna. La aclivacion. 0 su vez provoca 

una evoluacion secundaria. La evaluacion secundaria plantea la cuesli6n de si 

la persona dispone de la8 eslrategios. recursos y habilidades para afrontar 
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exifosamenfe al refo o la amenaza. Las evaluaciones secundarias son seguidas 

de respuestas de afrontarniento voluntarias y esfrat6gicas. Si las respuestas de 

afronfamiento son exitosas enfonces re maneja el estresor en potencia de 

mod0 que deje de ser un reto o amenozo. Si fracasan. entonces la activaci6n 

del SNA continua hasta que se ponga fin al estresor, las respuesfas al 

afronfarniento Sean exitosas o el SNA falle por agotomienlo. 

El afrontamiento del esfr6s es concepfuoliiado corno el proceso de 

manejo. entendido corno esfuerzo orientado a la acci6n sobre el medio 

ambiente a intrapsiquica, movilizado por las demandas extemos o infernos. que 

sobrecargan o exceden 10s recursos de la persona con el fin de establecer una 

situaci6n de equilibria. (Aguayo y Lama. 1998) 

Las funciones del afrontarniento son: el afronfamiento dirigido a 

manipular o alteror el problema: y el afrontarniento dirigido o regular lo 

respuesta emotional. 

( Ahontamiento dirigido al problema: Esfe fipo de afrontomiento surge 

cuando se Cree posible lo mcdificaci6n de la situaci6n estresanfe. 

Lazarus y Folkman (1991) rnencionan que existen dos grupos de 

esfrategios dirigidas o modificar el problema: el primer gwpo esfo 

dirigido a mcdificor las presiones ambientales, 10s obstaculos, recursos y 

procedimientos. El segundo grupo esf6 dirigido a la persona. aborco 10s 

esfrafegios encargodas de lor combios mofivocionales o cognifivor. 

.' Ahontamiento dfrigldo a regular la respuesta eemcional: Este fipo de 

afronfomiento se present0 cuando hay una evaluoci6n que determino 

que no se pueden modificor 10s condiciones amenozanfes. lesivos o 



dexlfmntes del entorno. Este ofrontarniento est6 fwrnado por un grupo 

de procesos cognilivos encargodos de disrninuir el grado de lraslwno 

ernocianal, incluyendo estrotegias corno la evitacion. reducci6n de 

disanancia. rninimizaci6n. distanciarnienlo, ofenci6n selecliva. 

comparaciones posilivas y lo extroccidn de volares posilivos o lor 

acontecimientos negotivos. (Lazarus y Folkrnan, 1991) 

Generalrnenle hay dos forrnas de ohontar el estres: directa o 

defensivamente. Los "rnelodas de afrontarnienlo directos" irnplican dedicor 

toda la afencion a un acontecirnienfo estresante y ernpleor 10s recursos 

cognilivos y conductuales para pfovocar un carnbio en el suceso. de manero 

que la situaci6n pose de ser eslresante a no serlo. Los "rnetcdos de 

ohontornienlo defendvas" irnplicon o bien la evitoci6n del suceso estresanle 

una vez que ho ocunido o bien la supresi6n de la respuesto ernocional. 

cognitiva y fisiolhica ante 81, con la consiguiente reduction de su irnpaclo. 

(Reeve. J. 1994) 

La inlerpfetaci6n de 10s faclores de eslres y la reaccion o ellos vorio poro 

coda persona. La forrno de reacci6n depende de lo vulnerabilidod que es el 

resultado de lo constitucion genetica, 10s experiencios infanfiles y el medio 

ornbiente fisico y social que le rodeo al sujeto. 

Los efectos del eslres y sus consecuencios prolongadas. corno hemos 

dicho. varian con 10s caracteristicos individuales. tienen diferentes 

sintornatologios. asi corno diversas estralegios y esfilos de afrontar lor 

situaciones estresantes. 



El inter& que compoda el conocer estas relaciones se debe a la 

posibilidad de hocer previsiones del efecto de ciertas constelaciones de 

estresores sobre el suieto y seleccionar a la persona adecuada en cuanto a su 

caracteristica de personalidad y otros rasgos para un deterrninado puesto de 

trabajo. Algunos de las carocteristicos que se han estudiado y que tienen 

interes son: 

3 Tipo de sujeto. Los caracteristicas de tipo A son: irnpaciencia, velocidad 

excesiva. urgencia ternpaal. esfuerzo por el logro. ogresividad y 

hostilidad. hobla y gesticulaci6n brusca. cornprorniso excesivo con el 

trabajo. Bajo situaciones sirnilares. penonalidades de estas 

caracteristicas estan dispuestas a percibir las situaciones corno mas 

estresantes que las de tipo 0. 

3 Locus de control. Esto caracteristica distingue entre personolidodes con 

locus de control interno. que tienden o creer que lo8 eventos de la vido 

son controlados pa las propias acciones, y locus decontrol externo, que 

creen que el control re debe al azar o al destino. Son rnenos estresantes 

la8 de locus de control interno. 

= Neuroticisrnolansiedod. Estas caracteristicas de personalidad estan rnuy 

relacionadas con el estres. En general existe evidencia ernpirica de que 

los penonas que perciben lo8 estirnulos corno mas ornenazantes y 

ansi6genos son mas vulnerables o situaciones de estres. 

=, Carocteristicas cognitivas. Las aptitudes cognitivos o copocidades 

cognitivos rnediotizon el proceso de estrhs. Los estilos cognitivos corno 
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dependencia e independencia de compo. tambien mediatizan lo 

forma en que una situacian determino estrbs o no. 

=, Tolerancia a la arnbigiiedad. En las condiciones de trabajo es frecuente 

encontrar situaciones arnbiguas. estas situaciones pueden ser 

consideradas como un moduladw de estres ocupacionat. para 

personas con boja tolerancia a la arnbig0edad. 

3 Penonalidad resistente. Es un modulador que reduce la probabilidad de 

tener experiencias eslresantes. son personas fuerlemente resistenter al 

estres. su caracteristica se especifica en base a Ires dimensiones. Bstas 

son: 

F. El cornpromiso. Es la capacidad para creer en la verdad, dar 

importancia y valor a lo que uno es. esta haciendo y por tanto 

implicarse en las diferentes situaciones de la vida. 

> El control. Se refiere a lo tendencia a creer y actuar del mado que uno 

puede influir sobre el curso de 10s eventos. 

F. El reto. Se basa en lo creencia de que el cambio mas que la estobilidad 

es la norma de vida. 

3 Otras caracteristicas individuales. Existe otro conjunto de 

caractensticas individuales que pueden ser moduladoras de la 

expenencia de estres, entre las que figuron: 

i La dirnensidn extroversi6n-introversi6n. 10s estudios indican que 10s 

segundos son mas estresantes. 

i Lo edad es una caroclwistica que rnodera la expecienda de estres. 



Las diferencias individuales. como hemos visto, conforman la 

personolidad del sujeto, profundizando un poco estas son: 

Nivel de necesldad: La conducla del individuo est6 en funci6n de sus 

necesidades, yo sean b6sicas como la alirnentaci6n o necesidades de 

mayor nivel como la autorrealizaci6n. (Silva 8 Zarnudio. 1994) 

Apoyo social: Existen evidencias de que el apoyo social puede 

amorfiguar el impacto del estrBs. El efecto rnoderador de esta variable 

actua mitigando lor efectos negafivos aljn de  trabajos que irnplicon un 

gran esfuerzo, yo sec Bste fisico o mental. Para aquellos individuos que 

les resulta hostil su ambiente de trabajo y no encuentran ahi apoyo. 

pueden encontrarlo fuera, en la relaci6n familiar, con omigos y en la 

sociedad: este apoyo hace a 10s estresores mas tolerables. (Silva 8 

Zomudio. 1994) 

AutoeMrna: Una aufoestima alta produce mayor confianzo. lo que 

permite al individuo una mayor habilidad para monejar 

safisfactoriamenle las diferentes sifuaciones que se le presenten. 

lnversarnente 10s bajos niveles de autoesfimo pueden facilitar 10s efectos 

nocivos del estr6s. (Silva 8 Zarnudio. 1994) 

. Locus de control Inferno y externo: Lor personas con un locus de control 

interno controlon su propio deslino. Los personas con un locus de control 

externo su vida esta confrolada por tactores externos. Estudios hechos 

por Blake y sus colaboradores en 1965, indican que las personas con 

locus de control intemo perciben su frabajo como menos estresonte. 

debido a que tienen mayor control sobre 10s eventos. a las personas con 



locus de control exlerna, debido a su pasividad, con mayor probabilidad 

de que una siluaci6n eslresanle les afecle. (Silva & Zarnudio. 1994) 

npo de penonalldad: Existen dos tipas de personalidad. 10s de lip0 A y 

10s de tipo 0. Las personas con personalidad tipo A se caracterizan POI 

un fuerle irnpulso cornpetitivo y un dinarnismo excesivo, son ambiciosas y 

agresivas. siempre deseosas de nuevos logros, luchan contra el tiernpo. 

siempre lienen prisa. Son hostiles, aunque se las aneglan para encubrir 

tal actitud. Su hostilidad y agresividad la utilizan para cornpetir con olros. 

particularrnente en su lrabajo. (Silva & Zarnudio. 1994) Las personas con 

personalidad lipo b wesentan rasgos muy diferentes, no tienen la 

urgencia del tiernpo, no necesilan exhibir o hablar de sus logros. o 

rnenos que la siluacion lo requiera, no lraton de dernostrar sersupaiwes. 

son capaces de relojane sin tener sentimientos de culpobilidad: llevan 

una vida normal sin fanlas tensiones en todos 10s aspectos de su vido y 

de su trabajo. (Silva & Zarnudio. 1994) Las personas de tipa A. por las 

rniSrn0s caracterislicas de su conducla. tienen rnayores posibilidades de 

exposici6n a cierlos estresores, con lo que van disminuyendo su 

resislencia al estrBs al negarse a relojarse. Las personas de tipos 8 

pueden trabajar Ian duro corno las de tipo A. estor en ambientes 

producfares de eslres y no sufrir a apenas sentir 10s efectos nocivos de 

Bsle. (Silva & Zarnudio. 1994) 



Los factores psicowxiales en el trabajo representan un conjunto de 

fenornenos que se suceden en el organism0 del trabajador. algunos son de 

car6cter individual. otrm se refieren a las expectativas econornicas o de 

desanollo personal y otros rn6s a las relociones hurnanas y sus aspectos 

ernocionales. 

El enfoque rn6s corn6n para abordar las relaciones entre el rnedio 

ambiente psicol6gico laborol y la salud de 10s trabajodores ha sido a traves del 

concepto de estres. Tanlo en 10s paises en desarrollo corno en 10s estados 

industrializados el rnedio arnbiente de frabajo en conjunto con el estilo de vida 

provocan la acci6n de foctores psicol6gicos y sociales negativos. Por ello la 

importancia de su estudio desde el punto de vista profesional ho ido 

ournentando dio con dia. estos estudios deben incluir tanto 10s aspectos 

fisiol6gicos y psicologicos, corno farnbien 10s efectos de 10s rnodos de 

production y las relaciones laboroles. 

Las octuoles tendencias en la prornocion de la seguridad e higiene en el 

trobajo incluyen no solomente lor nesgos fisicos. quirnicos y bioldgicos de 10s 

ornbientes laboroles. sino tornbien 10s mljltiples y diversos factores psicosociales 

inherentes en la ernpresa y la rnanera corno influyen en el bienestar fisico y 

mental del trabojodor. Estos foctores consisten en interacciones entre el 

trobajo. su medio ombiente loboral. la satisfoccion laboral y 10s condiciones de 

la organization por un lodo y por otro porte las caracteristicos penonales del 



trabaiador, sm necesidades. su cultura, sus experiencias y su percepci6n del 

rnundo. (Ortega. J., 1999) 

Lor pn'napales factares psicosociales generadares de estres presentes en 

el media ambiente de trabajo involucran aspectos de organizaci6n. 

adminisfroci6n y sistemas de trabajo y desde luego la calidad de las relaciones 

humanas. Par ello el clirna organizocional de una ernpresa se vincula no 

solamente a su eslwclura y a las condiciones de vida dela coleclividad del 

trabajo. sin0 tambibn a su context0 hisl6rico con su conjunlo de problemas 

demogr6ficos. economicos y sociales. Asi el crecimiento econ6mico de la 

ernpresa. el pogresa lbcnica, el aumento de la produclividad y la estabilidad 

de la organuaci6n dependen adembs de 10s rnedios de producci6n. de la5 

condicianes de trabajo. de 10s estilos de vida, asi como el nivel de salud y 

bienestar de lor lrabaiadores. (Ortega. J.. 1999) 

En la actualidad se producen acelerados cambios tecnologicos en las 

formas de producci6n que afectan consecuentemente a 10s trabajadores en 

sus rutinas de trabujo, modificando su entorno laboral y aumentando lo 

aparici6n o el desarrollo de enferrnedades cronicas por estrbs. Otros factores 

externos a1 lugar de trabajo per0 que guardan estrecha relacion con 10s 

prmcupociones del trabajador se derivon de sus circunstancias familiares o de 

su vida privada. de sus elementos culturoles. su nutrici6n. sus facilidades de 

transporfe. lo vivienda. la salud y la segundad en el empleo. Algunos de 10s 

principales factores psicosocioles que con frecuencia condicionan lo presencio 

de estr4s laboral fueron senalados en 1986 por la Organiracion lnternocional 

del Trabajo (OIT). estos son: 



A. Desempetio profesional: 

o Trobajo de alto grado de dificultod 

o Tfabojo con gran dernanda de atenci6n 

o Actividades de gron responsabilidad 

a Funciones contradicths 

o Creotividod e iniciotiva restringidas 

o Wigencia de decisiones cornplejas 

o Cornbios tecnol6gicos inlernpestivos 

o Ausencia de plan de vido labor01 

o Arnenazo de dernandos laborales 

B. Dlrecci6n: 

o Liderazgo inadecuodo 

o Mala utilizoci6n de 10s habilidodes del irobojodor 

0 Mala delegaci6n de responsabilidades 

o Relociones laboroles arnbivalentes 

o Manipulaci6n o coocci6n del trobojodor 

o Motivoci6n deticiente 

o Falta de capacitacion y desorrollo del personal 

o Carencia de reconocirniento 

o Ausencia de incentivos 

o Rernunerocibn no equitativo 

o Prornociones laboroles oleatorias 

C. Organlzaci6n y Funclon: 

o Pr6cticas odrninistrafivos inapropiadas 
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o Afribuciones arnbiguas 

a Desinforrnaci6n y rumores 

o Confliclo de autcidod 

a Trabajo burocr6fico 

o Ploneacion deficienle 

o Supervision puniliva 

D. Tarear y Acfividades: 

o Cargos de trabajo excesivas 

o Autonomio labaal deficienle 

o Ritmo de trabajo apresurado 

a Exigencias excesivas de desempefio 

o Acfividades laborales m6lliples 

o Rutinos de trabajo obsesivo 

o Cornpetencia excesiva. desleal o destructiva 

a Trabajo repetilivo o rutinorio 

o Poco salisfaccion laboral 

E. Medlo Ambiente de Trabajo: 

o Condiciones fisicas laborales inadecuados 

0 Espacio fisico reslringido 

o Exposicion a riesgo fisico conslonle 

o Ambiente laborol confliclivo 

o Trabajo no solidario 

o Menosprecio o desprecio ol trobajador 



F. Jornada Laboral: 

a Rolaci6n de turnos 

a Jornodas de trabajo excesivas 

a Duracion indefinida de lo jornada 

o Aclividad fisico corporal excesivo 

G. Emprera y Entorno social: 

o Politicas inesfables de la empresa 

a Ausencia de corporativismo 

o Folfo de sopode juridic0 por la empresa 

a lntewend6n y acci6n sindiial 

a Salario insuficiente 

n Corencia de seguridad en el empleo 

o Subempleo o desernpleo en la comunidad 

o Opciones de empleo y rnercodo laboral 

Definifivarnente la evaluacion de lo presencia. el grado de podicipacion 

de estos factores y sus efectos sobre la pablocion frabajodoro. depender6 de 

lo capacidad del medico de salud en el trabajo, de sus hobilidades y de 10s 

recurros con que cuente para moniloreo de lor situaciones de estres loboral en 

determinodo centro de frabajo. 

Evidentemente. el hombre no lleva a cab0 su trobajo en forma aislado. 

sin0 que por el contrario, es medianfe su reolizoci6n como el hombre esta en 

interoccion con otros individuos. Ante su lrabajo, su comportamiento se 

encontroro necesoriamenfe determinado por sus experiencias. motivaciones y 

octitudes que son resultado de las inferrelociones socioles que el individuo tiene 



con su familin. su grupo de trabojo. la organizaci6n y la sociedad en la que se 

desenvuelve. (AvendaAo. 1988 citado en Silvo y Zamudio. 1994) 

Las carocterlsticas de 10s divenos grupos sociales, donde interactua el 

hombre. adernas de sus cualidades fisicas y psicosociales, determinan en gran 

parte la forma y magnitud de c6mo se puede presentor el estres er este. Es 

necesario mencionar lambien, que ciedo nivel de estres se debe de rnantener. 

ya que ser6 necesario para evitar la realization incorrect0 de una tarea 

osignada, accaentes de habojo a causa de relajacion excesiva en 

octividades en las que se debe de tener el lOOW de atenci6n por porle del 

trabajadw. lo que nos llevar6 a controlar el estres sin que este afecte nuestra 

salud y ponga en peligro la de otros, segun la actividad profesional que 

desempeAe. 

En relaci6n con esto el Dr. Joel Ortega 0999) piesenta una clarification 

de las profesiones en las que el grado de estres afecta la salud de 10s sujetos. 

estos son: 

A. Trabajo apresurado: 

o Obreros en lineas de pioducci6n meconizadas. 

a Cirujonos. 

o Arlesanos. 

8. Pellgro conrtanfe: 

a Policias. 

a Mineros. 

o Soldados. 

o Bornberos. 
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o Alpinistos. 

o Buzos. 

o Paracoidistos. 

o Boxeadores. 

o Toreros. 

C. Rtesgo vlfal: 

o Personal de aeronavegacibn civil y rnilifar. 

a Choferes urbonos y de transporte for6neo. 

D. ConRnamlento: 

o Trabajadores petroleros en platoformas rnarinos. 

o Marinos. 

o Vigilontes. 

o Guordios. 

o Cusfodios. 

o Celadores. 

o Penonol de centros nucleares o de invesfigaci6n. 

o Medicos. 

o Enferrnedades. 
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E. Alta responsabflidad: 

o Rectores. 

o Mkdicos. 

o Politicos. 

D Profesores 

F. Riesgo econ6mlco: 

o Guentes. 

D Contadores. 

o Agentes de bolsa de valores. 

o Ejecutivos financieros. 
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3. FACTORES Q U E  PUEDEN P R O V O C A R  ESTR~S. 

3.1. ESTRESORES. 

Existe una gran gama de facfores par 10s que las personas pueden 

padecer estres. a estos facfwes 10s podemos definir como eshesores: Pera 2en 

realidad que es un estresor?. el estresar no es mas que un conjunlo de 

sifuaciones fisicas. psicologicas o sociales que fienen un caracfer de estimulo y 

que con hecuencia producen tensi6n y ofros resulfados desagradables para lo 

penona. 

Lor esfresores dependen de: 

a La apreciacion que la persona hace de la sifuacibn. 

o Vulnerabilidod al mismo y 10s caracteristicas individuales. 

a Las esfrategias de ahontomiento disponibles en el arnbita individual, grupal 

u organizacional. 

Una conceptuakacion mas operacional de 10s estresores nos llevo o 

considerarlos y cuontificorlos en las siguienfes dimensiones: 

a. Especificidad del momento en que se desencadena. 

b. Duraci6n. 

c. Frecuencia de repelicion. 

d. Intensidad. 

La caracterizaci6n basandose en lor dimensianes onleriores perrnifen 

establecer uno tipologia de estresores: 

.I. Estreswes aaudos: 

i Comienzo o desencadenarniento definido. 
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9 Coda duraci6n. 

> Ocurre con poca hecuencio. 

9 Presenta alto intensidad. 

.:. Estresores cr6nicos: 

9 No tiene inicio definido. 

9 Se repite con hecuencia. 

9 Pueden tener coda o largo duraci6n. 

9 Pueden ser de baja o elevada intensidad. 

.:. Estresores de la vida diaria: 

9 Cornienzo definido. 

9 Sonde cwta duraclbn. 

9 Ocurren con hecuencia. 

9 Sonde bola intensidad. 

a:. Estresores catastr6ficos: 

9 Tienen un cornienzo definido. 

9 Pueden ser de coda o largo duraci6n. 

9 Ocurren con rnuy poco hecuencia. 

9 Son de fuede intensidad.(Aguayo y Lama. 1998) 

Corno hernos visto no todos 10s estresores tienen su origen dentro del 

orden labarol o de las tareas que cornprenden el puesto de trobajo. tenernos 

entonces. una clasificaci6n m6s. esta propuesta por Muller y Lirnroth en 

1976(citado en Achirn. 19821 que consto de: 

1) ESRESORES F~SICOS: htos incluyen cualquier tipo de octividod corporal 

corno corgar cosas pesados. recorrer distancias grandes. nador. etc. pues 



este tipo de actividades hacen que el organismo disponga de mayor 

cantidad de energia para reolizar esle tip0 de tareas: estas condiciones 

abligan a una reacci6n fisioltgica para reducir el estres producido: 

condiciones fkicas del medio. eslas condiciones nos obligan a una reaction 

de eslrbs pues lenemos que adaptamos a las condiciones que podamos 

encontror. estas pueden ser: 10s cambios de lemperoiura. el mido, el polvo. 

la higiene en el lugar de trabajo, 10s estirnulos 6plicos. elc.: condiciones 

infernos del organismo, son aquellas que ponen en marcha dentro del 

cuerpo procesos que deben responder a 10s situociones estresanles. por 

ejemplo. virus. baclerias, etc. 

2) ESTRESORES MENTALES: Estos se consideron como cualquier proceso 

cognitive que implica funciones supwiores y que obliga a concentrar 

tolalrnente la atencion para asi poder reolizar la tarea impuesta, por 

ejernplo resolver un problema molem6tic0, jugar ajedrez. reporar uno 

cornputadora. etc. 

3) ESTRESORES PSICOL~GICOS y 4) ESTRESORES SOCIALES: ~stos dos tipos estdn 

intimomenle ligados, las personas experimenton ansiedod, confliclos. 

presi6n. etc.. que son producidos por su inleroccion con el medio par 

ejemplo. en la vida laboral, en el hogar. ei gozo de tiempo libre, el trafico. 

l a  medios de comunicacion social. lo estmcturo familiar y organizacionol. 

asi como tombi4n las relociones socioles. Ya que hemos descrito lor 

estresores que normolmente encontromos en lo cotidioneidod, debemos 

rnencionar lor estresores loboroles, lvancevich y Matteson (19891 clasificoron 

a 10s estresores dentro del ambito laboral: 



.:. Mesorer del medio amblenfe fisico: Son condiciones o fen6menos 

ambientales que producen emociones estresantes como: 

9 Tempemtura extrema: La femperatura es la moditicacion del 

intercambio ICmico del organismo. produciendo o perdiendo color 

coma consecuenda del metabolismo natural del cuerpo. El equilibrio 

termico del cuerpo lo realiza el hipofalamo a troves de procesos 

dilatorios de vasos sanguineos y glandulas sudoriparas y una disminuci6n 

del metabolismo del cuerpo, por tanto este organismo enfra en el 

proceso del estres. El excesivo color produce fatigo. necesifandose mas 

fiempo de recuperaci6n o descanso que si se tratase de femperatura 

normal. El hi0 tambien pejudica al trabajador, las femperaturas bojas le 

hacen perder agilidad. sensibilidad y precision en los monos. Esto. aparte 

de resultar un serio inconveniente para la ejecuci6n de la torea, es un 

riesgo para su seguiidad. yo que aumenta el contact0 con superticies 

que pueden causarle un accidente. oumentondo asi lor niveles de 

esfres.  rami ire^ 199 1 ) 

9 lluminaci6n: Para una ejecucion adecuoda de una torea. es importante 

tener una iluminocion adecuada. Lo luz insuficiente do como resulfado 

un desempeRo menor, mayor estuerro y uno inveni6n importante de 

tiempo en la ejecucion del trabojo causondo vista cansoda. cefaleos. 

etc. La capacidad de distinguir 10s objetos y sus malices depende. en 

parte. de ofros factores, coma el contraste de brillantez. Cuando no hay 

rnucho contraste para obtener uno visibilidod igual. lo iluminaci6n tiene 

que ser mas intensa que cuondo el controste es pronunciado. (Tiffin y 



McCormick. 1976) Aunque el nivel de  iluminacibn sea 6plimo. si se tiene 

una pfolongada exposicion se puede causar estres al lrabajador. 

> Ruldo: On'gina eslres cuando obliga a las personas o adaptarse 0 un 

nuevo cambio. Algunos estudiosos sobre el terno definen al ruido como 

"sonido no deseado". y consiste en una vibraci6n experimentada a 

troves del aire cuyos pardmetros obedecen al de un tono simple: 

frecuencia e intensidad. El mido causa efectos palolbgicos en el 

organisrno. como p6rdida temporal del oido. fatiga psicolbgica por el 

estado de abunirniento y rechazo. eslados de confusion debido a lo 

alleraci6n psiquica del individuo; larnbien es necesario mencionar que 

el ruido intluye en el sistema de infmaci6n genetic0 del hombre. 

cambios en el subsisterna celular y molecular. increment0 de lo fatiga y 

reducci6n de la pfoductividad. (Ramirez 1991) 

> Vibraci6n y Movimiento: Este tipo de  estresores no ocurren 

ordinoriamente en el medio arnbienie. estos se experimentan 

regulormente al operar una maquino o alguna herromienta. Los 

problemos fisicos que produce este tipo de  estresor son: vision nublada. 

cefaleas. temblw de monos y tension muscular. haciendo que el 

individuo expen'mente eslres: (Ocampo, 1996) El estudio de las 

vibrociones est6 encaminado a determinar 10s cambios desfavorobles 

en la persona, adwmecimiento y torpeza de  10s dedos (conocido como 

la enferrnedod de Raynaud ode  10s dedos bloncos) y olterociones de lo 

colurnna vertebral y 10s ririones. (Romirez. 1991) 
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> Contamlnaci6n: k le  es un poblerno rnuy grove que se ha 

incrernentado recienlernente, povocando, consecuenlernenle. tanto 

dafios fisicos corno pdcol6gicos e inclusive eslres. Existen tres lipos de 

agenles contarninantss: agentes fisicos, por ejernplo ruido, vibraci6n y 

rnovimiento (onteriormente mencionados): agentes quirnicos. par 

ejernplo gases. hurno4. etc.: agentes biol6gicos por ejernplo algunos 

gerrnenes que povocon infecciones. Las vias rn6s cornunes par donde 

ingresan 01 cuerpo 10s agenles quirnicos y biolClgicos: 

Via rerplmtoda: A Bsto corresponden la rnayoria de 10s 

enfermedades causadas por estos agentes, lo que resulla f6cil de 

cornpender si considerarnos que estos agentes se rnezclan con el 

aire que respirornos y que al realizar un esfuerzo. corno es el trobajo. 

la funcion respiroci6n aumenla. 

Via digertiva: Las enferrnedades que se producen por esta via se 

deben Msicarnente a la falta de conocirnientos y de hdbilos de 

higiene. 

. Via cutdnea: La enferrnedod se produce al entror la piel en contaclo 

con agentes biol6gicos 0 quirnicos. (IMSS. 1987) 

5. Mesores Individuales: Corno su nornbre lo indica se presenton en el orden 

individual, estos explicon prirnwdialrnente el estres producido en 10s 

organizociones. Los estreswes individuales hon sido estudiados m6s que lor 

de cualquier otro categoria y existe un mayor ocuerdo bajo este rubro. Lor 

eslresores que se trotaran a continuaci6n son oquellos en 10s que se ha 
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podido establecer un consenso general y que constituyen el gweso de las 

pruebas de investigaci6n disponibles. 

9 Rol ConRicfivo: Este estresor se presenta cuondo existe uno disparidad 

entre las exigencias del puesto o entre las de 6ste y la8 convicciones o 

valores personales del individuo. Los roles en conflicto pueden ser 

objetivos o subjetivos: son objetivos cuando dos o m6s personas estbn 

dando ordenes contradictorias al empleado. Son subjetivos cuondo 

provienen del conflicto entre lo8 requisitos formoles del rol y 10s propios 

deseos. rnetas o valaes del individuo. (Ivancevich y Matteson. 1989) 

3 Ambigtiedad del Rol: Es la ausencia de la definici6n del papel del 

individuo en el trabajo, cuando la funcion de un empleodo est6 poco 

est~cturada. cuando 10s objetivos o realizor son poco precisos. cuondo 

no conoce la magnitud de sus responsabilidades o la intormacion que 

tiene no es lo suficientemente amplia para que 61 pueda tomor uno 

buena decision. Kahn ( I  964, citado en Katz y Kohn 1990) descubrio que 

lo8 hombres experirnentaban en ese momento ambigiiedad del rol. 

reportaron rn6s insatisfacci6n con su trabajo, mayor tension relocionada 

con el mismo. y bajos niveles de confionzo en si  mismos. en 

comparacitrn con 10s hombres que no reporfaron cantidades de 

ambigiiedad apreciobles. 

L Insafisfaccibn Laboral: En primer lugor debemos poner en cloro lo que 

significa satisfoccion laboral para logror uno comparoci6n mbs objetivo. 

Una persona esta sotisfecho si consigue lo que necesita, es decir. si el 

empleado ve resueltos en gron medida sus problem08 de cuolquier tipo. 
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Se han hecho varios estudios para pregunlar a 10s ernpleados cu6les son 

lor aspeclos de su trabajo que !es proporcionan satisfacci6n e 

inconformidad. El tipo de trabajo que desernpena. lor condiciones 

econ6rnicas y sociales al rnornento del estudio, la antigijedad en el 

puesto. y 10s factores penonales tales corn0 edad. inteligencia. 

educaci6n y penonalidad, parece que todos lienen cierfo efecto sobre 

10s resultados del estudio. (Churuder y Sherman. 1979) 

> Sobrecarga de TrabaJo: ~sta  puede ser de dos rnaneras: La cualitativo. 

10s ernpleados sienten que no cuenton con la habilidad necesorio para 

efectuar su trahjo, a bien. las norrnas de desernpeno son rnuy altos. 

independienternente del tiernpo disponible. La cuantitativa. es aquella 

en que hay rnucho trabajo y se dispone de poco tiernpo para reolizorlo. 

Controladores abreos. Obreros en cadena rapida y cornplejo. 

Trabajadores sornetidos a carnbios continuos y abundancia de 

inforrnaci6n. Victirnas de cat6str'ofes. Ernigrados e lngresadores de 

inforrnaci6n a sisternos de cornpulaci6n son algunos eiernplos. (Bozton, 

1985) 

Z Cornplejidad de la Tarea: La lore0 puede ser tan simple que el 

ernpleado lo realice eficienlernente 0 tan cornpleja que el ernpleado 

sea incapaz de realizarla. De lo rnisrna forrna. una tarea simple se vuelve 

rutinaria rnuy pronto y las cornplejos irnplican dernasiodos cornbios y 

esfuerzo. por lo que arnbas son generadoras de estres. (Ocornpo. 1996) 

Z Trabajo Repetitivo: Lor efectos nocivos rn6s conocidos del lrobojo 

repetitivo son fundarnentalrnente trasfornos rnljsculo-esqueleticos per0 
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el lrabajo repetitivo liene tarnbien una gran relacion con otra 

problemalica de la que no lo podemos desligar: el eslres laboral y sus 

repercusiones sobre la salud de 10s trabajadores. El trabajo repetilivo 

tiene un gran significado desde el punto de vista psicosocial. Adem6s de 

la realizoci6n ciclica de 10s mismos rnovimientos centenares o miles de 

veces que obliga al rnanlenirniento de posluras forradas e inc6rnodas. 

trabajo repetitivo significa tambien poco variedad de tareas, escasas 

oportunidades de aprendizaje. pocas cosas a decidir. monotonia y 

abunirnienlo. Por otro lodo, la exposicion a trabajo repelilivo es mas 

frecuente enlre las mujeres trabajadoras que enlre sus homologos 

rnasculinos y, adembs, existen loda una sefie de  factores extralaborales. 

corno lor relacionados con el trabajo reproductive (trabajo dorn6slico. 

cuidado de 10s hijos. etc.) que interaccionan con 10s factores de la 

organuaci6n del trabajo productive. (Moncada. 1999) 

P Autononia relacionada con la Tarea: La aulonornia se encuentra 

relacionado con el nivel jerarquico y las responsabilidades, a mayor 

jerorquia mayor el control que se tiene sobre la conducta laboral. 

Cualquier tipo de responsabilidad ya sea por recursos hurnanos o por 

recursos rnateriales puede ser consideroda corno uno cargo para el 

sujeto. En estudios hechos por Warwel (1964) y French y Coplan (1970) re 

comprob5 que 10s empleados con responsabilidades por recursos 

humanos experimenton un mayor estres en comparacion con 10s 

empleados con responsabilidad de recursos materiales. (Ivancevich y 

Matteson. 19891 



P CamMo Organl~aclonal: En terrninos generales. la rnaym'a de la genle 

resiste al carnbio organizacional. pues prefiere las situaciones farniliares 

que le perrniten obrar con espontaneidad. El cornbio puede surgir al 

introducir un nuevo rn&todo, un nuevo iefe o polilicas. etc. el carnbio en 

el ambienle laboral le produce at individuo incertidurnbre y pot 

consiguiente eslres. (Ocarnpo. 1996) 

P Emesorer relaiivor a1 deranollo de la canera: Se refiere al prcgreso de lo 

carrera laborol del ernpleado. Algunas variables de la carrera corno son: 

La inseguridad en el lrabdlo, no correspondencia entre 10s aspiraciones 

de la carrera y el nivel real de 10s lcgros y una prornoci6n exagerada o 

desproporcionado, pueden servu corno eslresores cuando se convierten 

en fuente de preocupaci6n. ansiedad. o hstraci6n para el ernpleado. 

(lvancevich y Malteson, 1989) 

.:. Mesores de nivel gwpal: Se incluyen corno factores eslresantes en 10s 

niveles grupales Lor siguienles: 

9 Falta de cohesi6n gwpal. 

9 Conflictos inlragwpales. 

> Conflictos intergrupoles 

3 Apoyo inodecuodo del grupo. 

Un gwpo son dos o rn6s penonos que cornpurien volores, rnetos. 

narnos y que interactljon entre si. Una organizocion puede crear un grupo de 

trabajo corno una eslructura: son lo5 llarnodos grupos iorrnoles de lo 

wgonizaci6n. Tarnbien hay grupos intormoles. que inleractuan dentro y fuero 

de la ernpresa. La falta de opoyo por purte del grupo o sus rniernbros. corno osi 
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tambien 10s conflictos inter e intragrupales. pueden, en su rnbxima gravedad. 

hacer caer una organizaci6n. En esta siluacion se genera un alto grado de 

inseguridad. ansiedad y absentismo como una manera de obondonar el 

conflicto. (Sewerd. 1993) 

5- Emerores organizacionales: Entre ellos se cuentan: 

P Clima de la oraonizaci6n: Una orgonizaci6n tiene un coracter, una 

atrnostera parficular propia de su esquema produclivo. Este clirno 

condiciona la conducta de 10s individuos que la integran, per0 su 

valoraci6n es dificil de lograr. ya que su rnedici6n carece de rigor 

cientifico. Puede ser un clirna tenso. relajado, cordial o no. etcetera. 

Todo ello produce distintos niveles de estrbs en 10s individuos. seg~jn lo 

susceptibilidad o vulnerabilidad. 

P Estilos aerenciales: Pueden estar deterrninados por estwcturas rigidas e 

irnpersonales. pcf una supervision o inforrnacion inadecuada, por lo 

imposibilidad de participar en las decisiones. etc. 

P Tecnolwia: Serb de alto valor estresante la disponibilidad con que la 

orgonizacion dota a sus emplwdos de 10s elementor necesarios para su 

acci6n. coma asi tarnbien la capacitaci6n pora el uso de la tecnologia 

respectiva. Los recursos deben ser acordes con 10s requerirnientos y 

exigencias laborales. 

P DiseRos v caracteristicas de 10s ~uestos: Permiten lo motivaci6n pora el 

progreso denfro de la orgonizaci6n laboral. 
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P Fechas toms no rationales: No requiere mayor detalle describir el 

irnpacto que produce el establecimiento de metas inalcanzables en 10s 

fiernpos prefijados para ello. 

P Control de sisternos infwrnaficos: Cuando 10s infegranles de lo 

organuaci6n. objetiva o subjelivamente. no dominon o conlrolan 10s 

sisternos informCIticos que se utilizan, se generan situaciones de ansiedad 

y estrbs que disminuyen la eficiencia. (OIT. 1993) 

f- Ertresores extraorganlraclonales: Los estresores extraorgonizacionales son 

10s que se planfean fuera del ambito de la ernpresa. Comprenden 10s 

factores farniliores. politicos, sociales y econamicos que inciden sobre el 

individuo. Si bien estudios recientes sugieren que es mayor la incidencia de 

10s factares esfresantes laborales sobre la vida familiar y conyugal. no 

podernos dejar de rnencionar la inlerrelaci6n existente entre el arnbifo 

laboral y el hogora la vida de relaci6n social. (Ivoncevich y Mofteson. 1989) 

La inadecuada intwconexi6n hogar-frabajo genera conflictos psicol6gicos 

y fatiga rnenlal. lalta de rnolivaci6n y disrninuci6n de la pioducfividod. 

corno asi tarnbibn un deterioro de lo relacian conyugal y familiar. Las 

parficularidades y periodos de la historia de un pais. su situation econornica 

y social, inciden en forrna direcfa sobre el individuo. Asi vernos como 

cualquier especialisla en salud encuenfra un aumento de las enfermedades 

psicosornCIticas ante 10s crisis econ6micas y un notable ournento en 10s 

conflicfos familiores y sociales. Es indudable que 10s problemas o estresores 

organizacionales o infraorgonizocionales. es decir. 10s que se presenton 

dentro del ambito laboral. inciden e n  la vido personal del sujeto. 
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provocando dificultades hogarefias, que al aurnentar se potencian luego. 

generando un estres posterior que se lleva nuevarnente al ornbito laboral y 

genera dificultades en el rendirniento laboral. produciendose asi un circulo 

vicioso de realirnentacion rnutua. (Peiro, 1993) Debernos tenw rnuy en 

cuenta el hecho de que las personas invierlen una gran parle de su fiernpo 

en su trabajo, encontrando uno parie sustancial de su identidad y 

gratification personal en sus tareas. Sin embargo. estas considwaciones no 

siernpre son adecuadarnente valoradas por las ernpresas. ni aun por 10s 

propior trabajadores. (Dessler, 1979) 

Cualquier carnbio en las rutinas de nuestras vidas (a6n las bien recibidas) 

puede ser estresante. tanto en terrninos de la rnanera en que 10s percibirnos 

corno del aumento en lo frecuencia de enterrnedad fisico y rnuerte que ocune 

durante 10s siguientes doce rneses. En el oiio de 1967 se form6 la Escala de 

Holrnes-Rahe. que sitlja valores en donde a&itrariarnente se asigno 01 

rnatrirnonio un puntaje de 500: no se consider6 que ningljn otro evento fuese 

rnbs del doble de estresante. Estos volores se otribuyeron por una rnuestra de 

394 individuos a 10s ocontecirnientos incluidos. (Dovison & Neale. 2000) 
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Sea a no que un factor causanfe de estres pmduzca newiosisrno puede 

depender de muchas causas, tales corno la personalidad y la respuesfa 

fisiol6gica del individuo (corno ya lo hemos vista) que pueden ser heredadas 

geneticarnente, asi corno fambien la experiencia, la education. 

coracterisficas de personalidad. condicionarniento y dependencias (coma el 

alcohol y las drogas) que el a ella haya adquin'do, enfre ofras. (Grirnaldi y 

Sirnonds. 1991) 

Es pues. un hecho que la herencia y el rnedio arnbiente juegan un papel 

decisivo e importante en la production de estres en el individuo. considerando 

esto Hebb (citado en Ocarnpo, 1996) realiia una reclosificacion de la posfuro 

arnbiente-herencia. esfos foctores son: 

1) Factor genetico: 

a) Genetico. ~sta influiro en la conducto solo hasfa el momenta de la 

concepcion. 



2) Factor arnbiental interno: 

a) Quimica h re natal. Se refiere al medio ambiente inferno que rodeo al 

felo durante la gestacion. 

b) Quimica ~oslnotal. Es lo que sucede en el interior del individuo despues 

del nacirniento, coma par ejernplo 10s carnbios horrnonales que 

producen 10s caracteres sexuales secundarios durante la pubedad. Eslos 

eventos eslan determinados desde la forrnacion del producto, per0 no 

puede ser desarrollados hosla transcurrido cierfo period0 de liernpa. 

3) Factor arnbiental exferno: 

a) Senraci6n constante. bta cornprende todos aquellos aspectos 

ambientales que perrnanecen relativamenle iguales para todos lor 

miemtxos de uno especie. 

b) Sensacion variable. Como su mismo nornbre lo dice. va a variar de un 

individuo a otro y hace que las personas difieran en su susceptibilidad al 

estres. 

4) Factor dernogr6Rco/conductuaI: 

a) w. Aqui existen Ires tipos de edad: la cronol6gica. que es el tiempo 

transcumdo desde el nocirniento hasto este mornento: lo edad 

fisiolkgica, esta depende del grado de deterioro padecido por el 

organismo: y la edad patol6gico. que es lo edad que el sujeto liene a 

nivel mental. El estres afecta principalmente la edod fisiologica, yo que 

10s periodos prolongados de intenso estres. oceleron el proceso de 

envejecimiento. 



cAI'hUL0 3 FACTOMS QUE RIlDW PROVOCAR LSIRlS 

b) &. Oependiendo del genero del individuo, respondera de distinfa 

manera al estres. Algunos estresores son comunes para hombres y 

muieres. como consecuencia de esfos estresores 10s hombres son con 

mas frecuencia. a padecer hipertensi6n o algljn ofro ma1 cardiaco. En el 

caso de las mujerer, la rnensfruaci6n. embarazo. menopausia. el trabajo 

dornestico, enfre otras octividades, muestran un mayor esfres y 

desordenes depresivos en ellas que en 10s hombres, confirmando asi que 

exisfen diferencias en la manera de percibir el eslres depende del 

genero. 

c) Estado fisico. Las personas que se encuentran en muy buenas 

condiciones fisicas y de salud, tendrbn una mejor resistencia a 10s 

efectos nocivos del estres. en comparacion con las personas no fan 

sanas. Para mejorar el estado fisico y asi disminuir 10s efectos del estres 

algunos especialistas recomiendan el ejercicio fisico y una diefa 

balonceada. 

dl Education. Los sujetos con diferenfes niveles educafivos ocodemicos 

tendran diferencias en cuanto a sus experiencias y derivado de ello la 

manera de responder al estres sera diferente. moderando 10s efector 

nocivos. 

e) OcurxlciCln. Existen trabajos que por su naturalezo son fuenter 

potenciales de estres. relacionodo con esto encontramos distintos 

variables como puede ser el ajusfe ocupacionol. lo copocidod del 

trabajodor. las cargos de trobojo. 10s horarios, entre okas. Por ejemplo. 



no es el mismo grado de estres el de un policia frustrando un asalto o 

mono armado al de un mljsico tocando ante m6s de mil personas. 

Para hacer una referencia mas rbpida y sencilla de como re conjugan 

10s estrexxes extra e intraorganizacionaler. presenlamos la fgura 4. 

M Aqui modramor el flulo del em61 a troves de lor didinlos lactorer que 

pueden desencadenarlo. (KneHschel A hlt~://*1~~.~apba_~0m.a11~1l/edr6s.Mm) 

Como hemos visto la relacion trabajo-familio estan fuertemente 

relocionodas. tanto que situociones fomiliares pueden hacer que el lrabajador 

coiga en estres y reduzco considerablemente su productividad dentro del 
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6rnbito labwal: ohora que no solo las condiciones de trobujo llevan a sentir 

estr6s Ocosionado por lo profesi6n. esto quiere decir que la farnilia jUe90 un 

popel preponderante. 

La familla: El trabujo y la farnilia son faclwes de interaccion a 10s que 

debernos enhentarnos regularrnente. Existen crisis fomiliares breves que 

conlribuyen igualrnente at estres a largo ptozo. otros pueden ser divwcio. 

accidenfes, rnatrirnonio, rniernbro nuevo. viudez entre otror (ver labla I )  

La Reubicaci6n: La reubicaci6n por ascenso o transferencia inlensifica la 

dependencia ernocional de ia pareja. La Wrdida de omigos de la viejo 

cornunidad y adaptarse a las nuevas condiciones de vida trastorna las 

relaciones farniliares y ernocionales de todos 10s integranles. 

Economia y finanzas: La infloci6n. el progresivo y elevodo costo de la 

vida y 10s nuevas necesidades creadas producen un nivel de exigencia rnuy 

preocupanle para 10s personos. (Ivoncevich y Matteson. 1989) 

En renglones anteriores explicamos que 10s situociones de estr8s se 

presentan de rnaneras distintas, lo que nose ho dicho es que. cierlas ocosiones 

estresantes son tan leves que pasan inodvertidos. Sin embargo, el factor 

"duracion" es algunas veces mas irnportonte que lo misma gravedad de lo 

situaci6n. es decir, cuondo estornos en una exposicion constante a 10s divenos 

estresores a corto plozo o bien expen'rnentarnos uno situocion estresonte de 

largo duracion. Esto es un inicio poro el deterioro del sistemo inrnunol6gico. 

Schwab y Pritchord (1950. citado en Ocampo. 1996) se dieron a lo tarea 

de hocer una tipologia de hechos estresontes y closificarlos en bore a su 

duracion: 
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Situaclones breves de esh6r: &tas son sifuaciones lever a las que 

nwrnalmente todo mundo se enfrenta a diano. Pueden durar desde 

algunos segundos hasta unas cuanlas horas como m6ximo. Tanto su 

duraci6n corno la influencia sobre el individuo son de poca 

irnpwtancia. Haciendo referencia a Selye, aqui re esfaria hablando del 

estado de alarrna que pone en alerlo ol organisrno. 

Situactones moderadar de erh6s: Son hechos que duran desde varios 

horas hasta algunos dias. Pueden dar inicio a problemas fisicos, siernpre 

y cuando ya exista una predisposici6n. Selye se refiere en este mornento 

a la fare de resistencia. debido a la duracion en que el organismo esta 

expuesto al estresw, existe una lucha inferno del orgonismo por afrontor 

al estresw. 

Sifuaclones graves de esh6s: Son estados de exposicion prolongada que 

el sujefo percibe como arnenozadoras o intolerables. Su duracion es de 

semonas. meses, anos e incluso la persona en ocasiones nunca logro 

superar una sifuacion de este tipo, como por ejemplo la muede de un 

ser querido. En este rnornento. Selye hablaria de la fasede agotomiento. 

en donde el orgonismo al haber estodo expuesto a una prolongada y 

continuo situacion de esfres acobo con la energia adapfativa 

disponible denfro del misrno. 
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4. SINTOMAS DEL ESTRES. 

Los sintornas relacionados con el estres pueden presenlorse en diversas 

formas, para su rnejor cornprension las closificarernos en cuotro cotegorios: 

Sintomas flsiol6gicos: 

Los investigadores en ciencias rn6dicos y de la salud han reporfado 10s 

siguienles sintornas: carnbios en el rnetabolisrno. aurnenlo en la 

hecuencia cardiaco y respiralwia. elevocion de lo presion sanguinea, 

cefoleas e incluso para cardioco. 

Sintomar Pricol6glcos: 

~stos son sintornas corno la ansiedad, ogresion. apatia, aburrirniento. 

depresion, fatigo. insatisfocci6n. culpabilidad. imtabilidad. rnelancolio, 

baja outwstirna, sensacion de soledad. etc. 

Sintomas Conductualer: 

Los sintornas conductuales son el exceso en el consurno de drogas. 

alcohol. tabaco. excesivo consurno de alirnentos. 0 bien. falta de 

apetilo. habla ropida. ogitacion. problernos de insornnio. etc. 

Sintomas Organhaclonaler: 

Se presenton corno carnbios en el nivel de productividad. absentisrno. 

rotaci6n de personal. relaciones labmales pobres. propension o 

accidentes. clirna orgonizacion roquitico. insotisfaccibn laboral. 

incapacidod para lornor decisiones. etc. 

4.1. ENFERMEDADES RELACIONADAS CON EL ESTRES. 

En 1970 10s investigadores Dodge y Marlin. encontroron una alto 

correlation positiva enlre 10s niveles de estrds y la5 enferrnedades que origino: 



alribuyenda esfo a la industrialuoci6n de nuestra epoca y a las caroclerislicos de 

la vida de las grandes ciudades. (Ivancevich y Malteson. 1989) 

Cox (1978. cifado en lvancevich y Matteson, 1989) realiz6 una investigaci6n 

para encanlrar qu6 enfwmedades tienen relaci6n can el eslres, y fueron las 

siguienles: asma. arnenorrea. dolor de pecho, rnigrafias. neurosis. insomnio. 

diabetes, erupciones culaneas. lilceros. apatia sexual y debililarnienta. Otras 

invesligaciones recientes tambien sugieren que el estrds afecla el sistema 

inmunol6gico. lo cual es de tenerse rnuy en cuenta en !as enfennedades 

infecciasas. cancer y alergias. [Zakowski. Hall y Bauni. 1992, citado en Davison y 

Neale. 2000) Tambien se ha cornprobado que la depresi6n y el duela ofectan la 

funci6n inrnune. [Schleifer y cols.. 1983: Linn. Linn y Jensen, 1984 citado en Dovisan 

y Neale. 2MX)) Como sugieren Zakowski y coloboradores, 10s carnbias 

inmunol6gicas pueden deberse a cierto sentida de perdida. ya que se han 

encantrada efectos sernejantes en personas divorciados. y en quienes han 

perdido el empleo. Otras closes de esfres tornbien interfieren con el sistema 

inrnunal6gica. por ejemplo. la ansiedod producida por examenes. enfwrnedodes 

cr6nicas y hosla el estres pravocado en el laboratorio. [Davison y Neale. 2000) 

Podernos mencionar enferrnedodes de tipo social tales coma la 

drogadiccion y el olcoholismo pueden fener sus roices en el estres generada por 

el cansancio fisico y mental: olgunas personas buscan oliviar con el alcohol su 

agotomiento. sus rniedos y sus presiones o las que sus acfividades cotidianas lor 

lienen sornetidos. El alcohol puede levantor el anirno durante un breve lapsa y de 

esle rnodo. favwecer aporentemente la relajaci6n. Pera I consumo permanente 

de alcohol y de algunos drogas. y sobre todo e! obuso. puede provocar 



acoslumbrarniento y mlilliples problernas de salud y de relacion con 10s 

compolieros de trabajo, lo que propicia un mayor eslado de esfres. El furnar es 

tambien una reacci6n al estres igualmente difundida y perjudicial. Los efectos del 

consumo de tabaco. alcohol, cofb y algunas drogos re potencian muluarnente. 

Existen casos en 10s que se presenfan nexos enfre eslres y enfermedad. de 

eslo se desprenden algunas leorias. 

4.1.1. Teorias BIo16glcas 

Los enfoques biol6gicos atribuyen trastornos psicofisiol6gicos especificos a 

ciertas debilidades a la sobreoctividad del sisfema organico del individuo como 

respuesta al estrbs. Los teorias psicologicas explican la especificidad 01 proponer 

determinados estados ernocionales o rosgos de lo personalidod que predisponen 

o trastmos particulares. 

Teorias de la Debllldad som6tlca. 

Factores geneticos, enfermedades onleriores, la dieta y faclores similares. 

pueden trastornar cierto sislemo organico. el cual puede osi debilitarse y ser 

vulnerable al eslres. Segcn la teoria de la debilidad sornatico, la relacion enlre 

estrbs y delerrninado lrasforno psicofisiol6gico se monifiesfa por la debilidad de un 

6rgano corporal especifico. Del mismo rnodo que un neurnatico explota en su 

punto m6s debil a delgado. asi en un cuerpo humano un sistema respiratorio 

congenitamente dbbil puede predisponer al individuo al asma o un debil sisterno 

digedivo a las 6lceros. 



Teorias de la Reaccl6n Especifica. 

Algunos invesligadores afirrnon que exislen diferencios. quizas 

deterrninadas gendticamente, en la manera corno 10s individuos responden ol 

eslrds. Se ha encontrado que la genle posee sus propios polrones especiales de 

respuesta aul6noma al mismo. En uno persona puede aumentor su ntrno 

cardiaco, en tanto que otra tal vez reaccione con una mayor Iasa respiraloria 

pero sin cambios en la hecuencia de lalidos cordiacos. Segun la teorio de lo 

reaccion especifica. los individuos responden al estres o su rnodo idiosincrasico. y 

el sistema corporal cuya respuesla sea mayor quizbs serd un condidato probable 

o desarrollar un frosforno psicofisiol6gico posterior. Alguien que reacciona ol estres 

con una secretion obundante de acidos en el eslornago estar6 mas expuesto 0 

dlceras. en lanto que otra persona cuya presion sanguinea se eleve sera rnds 

susceptible a la hipertension esencial. 

Como se pudo ver en paginas onteriores 10s padecirnientos. en su gron 

rnayoria son rnuy sernejanles. pero una de las mas significativas ofecciones sobre 

la que se han hecho innumerable8 investiiaciones, es el padecimienlo del 

corazon. 

Los trastornos cardiovasculares son problernos fisicos que atecton el 

corazon y al sislerna circulatono. Aunque lo laso de decesos por enferrnedodes 

cardiovosculares ha disrninuido desde 1964. aun constituye un inconveniente de 

gran magnilud. pues ocasiona lo rnitod de detunciones anuales en lor Eslodos 

Unidos. (Dovison y Neale. 20001 

El grodo de estres que se experirnenle variora dependiendo de las loreas o 

realizar dentro de la orgonizaci6n. algunos estudios concluyeron que un puesto 



con poder proporcionara un mejor conocimiento de 10s procedimientor 

organizacionales y por lo tonto mayor toleroncia a la ambiguedad. mayw 

autoestima e independencia personal. esto comparado con puestos no 

relacianados con la autoridod. 

De monera Ibgica. re puede pensar que 10s efectos nocivos del estres 

sabre lo solud son mas frecuentes. dentro del 6rnbito organizacional, debido o 

que la rnayoria de lo gente pasa una gran pade del tiempo en su trobajo: 

independientemente de que el esfres produzca padecimientos fisicos o 

padecimientos mentales o una cornbinacion de ambos. debe considwane que 

sus consecuencias ofectaran tanto 01 individuo, a la fomilia, corno a la propia 

organizac6n. lo que se puede traducir en rnenor productividod y mayor estres 

para el trabajador. es aqui donde surge una pregunta gcuol es el coste 

economico del estres para la empreso? 

El estres es un fenomeno que ofecta fuwfemente la empresa moderno. 

Desde 10s inicios de la decada de 10s '80 que se estb estudiando el efecto del 

estres en lo reduccion det rendimiento laboral. Los seguimienlos realizadas 

muestran aurnenfo de bajos laborales por enfermedad. rofacion labor01 

premotura con elevodo recambio de trabajadores. perdidas cuontitativos y 

cualitotivos de production can disminucion el valor de esta y demandas y otros 

tipos de litigios legales presentados por 10s trabajadores en contra de sus 

em~leadores. 



Desde el punto de vista de 10s trabojodores, estudios realizados por lo 

~0mpafiia de seguros Nolhwestem National Life Insurance Company senalan que 

hasta un 40% de 10s trabajadwes evaluados consideran que su trabajo es "muy 

estresante" o "extremadamente estresante" (1992). mientras que un cuarfo de 10s 

trabajadores consideran su trabajo como el principal estresw de su vida (1991 ). 

Un 29% de 10s trabajadwes del estudio de la Univenidad de Yale ( 1  997) se 

sienten desde "un poco" a "extremadamente" estresados por su trobajo. 

Otro estudio. del Families and Work Institute (1998) seiiala que un 2696 de lor 

trabajadores estudiados se sienten estresados en su trabajo "hecuente" o "muy 

frecuentemente". (Acevedo. 1995M00) 

Tres de coda cuatro trabajadwes sienten que actualmente se vive mas estres en 

el trabajo que hace una generaci6n atr6s (Princeton Survey. 1997 citado en 

Acevedo, 1995M00): Ademas opinan qve 10s problemas en el trobajo tienen una 

relaci6n mucho mas estrecha con sus problemas de solud que cualquier otro 

aspecto de su vida. incluidos problemor economicos y familiares. (St. Paul Fire and 

Marine Insurance Co.. 1992, citado en Acevedo. 19952000) 

b Costos. absenfirmo, rotacl6n. 

Los estimociones de Cooper acerco del costo del absentismo y 10s 

enferrnedades relacionadas con estrhs (Coopera. C. 1992, citado en Acevedo. 

1995-2001: Ocupationol Stress lndicotor Management Guide. Windsor. Nfer-Nelson) 

nos serialan lo siguiente: 

0 Relno Untdo: Lor costos del obsentismo loborol debidos al estres en 

1987-1988 alcanzaron 10s 5.000 rnillones de libras. Esta citro podrio 

aumentar en caso de sumorlo el costo de trescientos millones de 



dios de trabujo perdidos por problernas neuroticos. no considerados 

coma debidos a1 estres. 

o Aushia: El costo de la indernnizacion por estres es el 16% del total de 

indernnizaciones. 

o Edados Unldos (global): Las reclarnaciones pm estres laboral en 1988 

constituyen el 15% del total de solicitudes por indemnizaciones. 

Coda air0 se pierde 550 rnillones de dios de trabajo par absentismo: 

se estirna que rn6s del50% esW relacionodo, de algljn rnodo, con el 

estres. 

o Edados Unldor (Califomla): Los costos de indemnizacian por estres 

mental entre 19851987 fueron de 263 y 383 millones de dtrlares. 

o Paises Bajor: Coda dia 116 personas (una persona cad0 cuatro 

rninutos durante la jornada laboral) reciben un diagnostic0 de este 

fipo. es decir. alterociones psicol6gicas producidas por estres 

laboral. (Aguayo y Larno, 1998) 

Hay otros costos, rnenos evidentes, que re presentan en la forma de 

occidenles. lesiones, e incluso sabotaje, que puede ser resultado de la frustrocibn 

producida pm el estres. Sin embargo nos parece que hay topicos a h  mas 

sensibles 01 respecto. coma 10s costos de oportunidad. Si un trobajador est6 

demasiado estresado ante un problema. es posible que no encuentre uno solido 

creoliva o no capte la globalidod de una situacion. etc. ~Cuonto mas ganaria su 

ernpreso si aurnenta en un 5% la creatividad de su personal?. 0 p i  aurnento en 

tan solo un 3% lo colidad de forna de decisiones de sus eiecutivos? 



No re debe olvidar. aunque sea dificil de costear, el eslrbs originado por 

detenoro de la calidad de vida. lensi6n en las relociones inferpwsonales. 

conyugales y las farniliares. 

Esfudios de econornia en salud, corno el esludio HERO (Health 

Enhancement Rereorch Organization Research Cornitee), que indag6 sobre las 

relaciones enlre riesgos en salud y gastos medicos. concluyo que 10s gastos en 

cuidados de salud de trabojadores que reporton altos niveles de estres son 

alrededor de un 50% mas allor que en aquellos que no tienen tal nivel de estres. 

Respecto de la durocibn prornedio del absenlisrno. las estadislicas son 

relalivarnenfe coincidentes. con 20 dias en EE.UU. (US. Labour Statistics Office) y 

21 en nuestra reolidad national. Pero. corno siernp-e: 10s prornedios son solo un 

pblido reflejo de la realidad. pues el rongo de vanobilidad de lo duracion del 

absentisrno es rnuy arnplio. desde uno tan breve corno 2 dias, hasla uno ton 

prolongado corno sobre 10s 100 dias. 

Costos. obsenfisrna y rotacion conforrnan una "lriada rnaldita". enernigo 

bien conocida por la adrninistracion de cualquier negocio, pues cualquier 

enfermedod que signifique ausencio de un lrabajador en su puesto de trabajo. le 

represenfa a la ernpresa deferioro de producfividad, por diversos rnecanisrnos. 

El mas evidente es el del absentisrno "per se". Corno se hace rnos 

frecuente en lo ocluolidad. lo norrnol es tender a una rocionalizoci6n de lo8 

recunos hurnanos que propicia su rnaxirno ulilizocion. Esto puede significar que 

hay uno persona poro coda tarea. con la consecuencia que 01 ausentarse el 

trabajador uno lorea que obandonoda. La consecuencia obvia sera no- 

produccion. rnenor produccion o retrasos de produccion. 



Un segundo efecto es el reernplazo. Un reernplozanle inferno que cubro la 

ernergencia, por la rnisrna cousa anterior. implicar6 ya no solo uno. sino que dos 

PuestOs parcialrnente descubiedos. 

Un reernplazante externo no siernpre estar6 disponible con una calificaci6n 

al IW%, por lo que re puede esperar perdidas por inexperiencia. calidad 

insuficiente, rnolo seguridad. etc., hasta que logre alcanzor un nivel de 

entrenarniento 6ptirno. Previo a eso est6n 10s costos de rnovilizar la rn6quino 

adrninistrativa de selecci6n. reclutarniento y otras para encontrar al personal 

idoneo. (Acevedo. 19952DiK)) 

Corno hernos visto, el estres repercute en casi lodos 10s arnbitos. p a  lo que 

varios investigadores se han dedicado a realizar estudios de c6rno el estres 

rnerrna nuestro solud. en el siguiente capitulo se rnencionan algunos de ellos. 





CAdIULO 5 ALGIJNOS ESIUDIOS SOBRE EL ISIRES 

5. Algunor btudlos Sobre ErhCs. 

El presente estudio se reolii6 en Espailo y fue llevodo o c o b  poi Monis 

Delgado (1999) bajo el nornbre de: "ESTRB ORGANIZACIONAL Y CONDlClONES 

DE TRABAJO EN ATENCI~N PRIMARIA DE SALUD 

Los factares psicosocioles estresontes que re encuentron en el medio 

arnbiente de trabajo son nurneroros y de diferente naturoleza. Comprenden 

aspectos fisicos y ciertos ospectos de orgonizaci6n y sisternos de trobaja, asi 

corno lo colidod de las relociones hurnonos en lo ernpresa. Todos estos foctores 

reaccionan entre s i  y repercuten sobre el clirna psicosaciot de lo ernpresa y sobre 

lo salud flsica y rnentol de 10s trobajodwes. Lo Notionol Institute of Occupational 

Heolth ond Safety (NIOSH), reconace lo orgonizoci6n del trobojo corno uno de lor 

21 6reas de investigaci6n en seguridod y solud ocupacionol, priorizondo el estudio 

del irnpacto de la wgonizoci6n del trobajo sobre lo solud, lo idenlificoci6n de las 

corocte~slicas sotudobles y el desarrotlo de estrategios de intewencion. 

Diferentes estudios hon explwodo lor elernentos orgonizocionales que 

pueden ser estrerores para 10s personas y 10s intewenciones que pueden controlar 

10s niveles de estres. Algunos autores relotivizon el exit0 de 10s estrotegias de 

intervenci6n. No obstante. parece claro lo utilidod de intewenir desde Ires 

estrotegios: reduccion de estresores, gesti6n del estres. y sopode de afectodos. 

Como ejernplos de intervention: mejora de las condiciones ombientoles de 

trobojo. factaes intrinsecos del puesto y aspectos lemporales del mismo 

(reducci6rl de estresores). estilos de direccion y liderazgo. plones de correra y 



gesti6n de recursos hurnanos (geslion del estres), nuevas lecnologias. eslructuro 

organizacional y clirna organizacional (sopode de afeclados). 

El rnedio arnbienle wgonizocional influye direclarnente en la percepci6n 

de eslrbs. particularrnenle 10s factores de clirna organizacional, soporte del grupo. 

estilo de supervision y calidad de relaciones con 10s superiores. asi coma la 

estructura organizacional 

En la vida de 10s centros lienen lugar canflictos organizacionales que 

generon eslres para 10s personas. El prop6silo de este estudio fue delerrninar las 

fuentes y niveles de estres organizacional en el personal. 

Los conclusiones obtenidas en esle estudio las presentoron de esta rnanera: 

1. Aunque el porcentaje de sujetos con punluaciones de estres Iota1 es bajo. 

el 49% de la rnueslra present0 olleracianes en alguna dimension de eslres 

organizacional. explicbndose su variabilidad, lundarnenlalmenle, por lo 

dimension Respaldo del G ~ p o .  

2. Las condiciones de lrabajo que el personal percibe corno rnayores fuenles 

de eslres corresponden a la dimension responsabilidad y a 10s articulos: 

carga mental. salario e incentivos. estabilidad en el ernpleo y relaciones 

dependientes del trabajo. 

3. Lo fiabilidad del Cueslionario de Estres Orgonizacional OIT-OMS en cuonto 

a su poder para detecfar fuenles de riesgos psicosociales es alto. 

(Delgado. M. 1999) 

El instrumento utilizado en esle estudio fue el "Cuestionario de eslres OIT- 

OMS (CEOIT)" y se presenla en el anexo 1. (P6g. 112) 



Como hemos rnencionado anteriormente en innurnerables ocasiones, el 

estres resulta de la interaction individuwmbiente. Esta interacci6n es m6s 

negativa en ambitos llamados de "alto riesgo" (bomberos. eiecutivos, hospitales). 

En un estudio realizado pw Lizano. Gonz6lez. hqueda y Dominguez (1998) con el 

nornbre de "El Control del Estres con Tknicas No-invasivas en do8 Muesfras 

Laborales de Alto Riesgo", cuyo objetivo fue cornparar la eficocia de dos 

tecnicas de autocontrol emocional. en dos rnuestras de empleadas en labores de 

alto riesgo. Patiiciparon 38 rnujeres con edad prornedio de 39.0 aRos. 19 

enfermeras del hospital de la rnujer. SSA y 19 empleadas federales de la 

Secretaria del Trabajo. A estos dos grupos se les impartio un taller de control de 

estres, aplicando un ejercicio de relajacion autogenica (Entrenarniento 

autogenico) y tres ejercicios de Expresion Ernocionol Autolreflexiva (Escritura 

Autorreflexiva. arnbas tecnicas se descnben en el Capitulo 7). tomando correlatos 

psicofisiolbgicos de ternperatura periffica al inicio y al final de cada ejercicio. 

como indicador del grado de beneficio de  cada tecnica. Se obselvaron 

ganancias en temperatura perifenca en todos 10s ejercicios para ambos grupos. 

siendo mayor la diferencia en 10s ernpleadas federales que en lor enfermeras. 

Esto indic6 que 10s do8 tecnicas irnplementadas fueron teropeuticamente 

beneficas para las dos muestras estudiadas. 

En un estudio realizado pof Anguiono. Reynoso (1998). con el titulo de: ',El 

Biofeedback como Instrument0 de Medicion del Estres". se ha demostrado que 1 0 s  

individuos reoccionan ante 10s eventos eslresanles bajo potrones caracteristicos. 

aparentemente estables y constontes: aunque existen diferencias individuales 



entre las reacciones fisiol6gicas. cogniciones y conductas ante un cornplejo 

estimulor estresante: adembs existen interacciones enlre variables penonales 

(potrones tisiol6gicos. cogniciones y conductas) y variables situacionales 

(experiencios posados y recienfes de la vida. apoyo s ~ i o l )  por lo que el objei'wo 

de esta investigaci6n consisti6 en estudiar 10s patrones de respuesta fisiol6gicos de 

10s sujetos bojo distintas condiciones: la primera, de relajacian rapida y una 

segunda etapa de estres inducido por un videojuego y un juego cornputarizado 

de igualaci6n a la muestra, ya que se considera que coda sujeto debe 

desernpenar una tarea de manera rhpida y eficiente contra el tiempo. 

independientemente de que esta situaci6n parezca artificial en la vida diaria 10s 

sujetos est6n somelidos a dernondas parecidas a esta. posleriomente se evaluo 

individualmente a cada sujeto, de acuerdo a sus respuestas. con el prop6sito de 

buscar lo existencia de patrones individuales. Se encontraron diferencias en cada 

uno de 10s sujetos, lo que refuerza la premisa de que el estres debe estudiane 

individuolmente. 

En una investigoci6n reciente sobre estres postraumatico en 10s 

sobrevivientes del huracan Paulina en Acapulco Guerrero, llevado a cabo por 

Esquedo y Gonzalez (2MMI. llamado "Revelocion Emotional y Estres 

PostraumCltico en Sobrevivientes del Huracdn Paulina". se aborda el problema 

que ha desencadenado consecuencias biopsicosociales en el ser hurnano. Una 

de estas consecuencias es el trastorno por esfres postraumatico. Los objetivos de 

este trabajo tueron: 

I) Evaluar las consecuencias ernocionoles. cognitivas, socioles. 

endocrinol6gicas e inmunologicas del estres postraumatico. 2) Exploror 10s estilos 



de afronlarniento adaplativo y no adaplativo y 3) Evaluar 10s lbcnicas de 

inlervenci6n. Participaron 258 personas, enlre niiios y adultos. residenles en el 

puerfo de Acapulco, de arnbos sexos y dedicados a diversas actividades. 

afectodos por este fen6meno meteorolbgico. Se utiliaron principalmente Ires 

cuestionorios: uno para la evaluaci6n de estr6s postraurn6tico en adultos (CREAS) 

y uno para niiios (Formato para Padres-FP), osi corno un cuestionario sobre estilos 

de afrontarnienlo. Los resultados arrojaron que tanlo el CREAS corno el FP son 

instmrnenlos confiables para evaluar el grado de EPT (estres postraurnalico), y 

que edsten correlaciones enlre la s evoluaciones inrnunologicas y 10s instrumenlor 

utilizados. Asirnisrno. se coiroboro la eficacia de 10s Iknicas de relajacion 

(entrenarnienlo autog6nico) y de expresi6n emotional (escritura autorreflexiva, 

vhse Capitulo 7) corno medidas de inlervencion en situaciones de estres 

postraurn6tico. 

Una vez mas. corno consecuencia de 10s tenornenos rneteorologicos, 10s 

investigadores (Gonzalez & Esqueda, 2331) se trasladon a Honduros donde 

observan lo devasfaci6n que dej6 el huracan "Milch" a su paso, dandoles poso o 

realizar un estudio denorninado "Capacitacion en el Manejo del Estres 

Postraurn6tico: La Experiencia del Huracan Milch en Honduras". Corno poducto 

de este meteor0 se podujo en la poblaci6n enfermedodes infeclocontagiosos, 

respiratorias y daiio psicol@ico ocosionado por la experiencio traurnatica vivido. 

El objetivo de esfe trobajo fue capocitar en el rnanejo del eslres posfraurnalico a 

supe~ivientes del hurocbn en Honduros. Porticiparon 25 personas de arnbos 

sexos, con edades entre 19 y 55 oiios, escolaridad de nivel preparatorio o 

poslgrado y ocupociones divenos, todos de nocionolidad hondureiio. 



Se irnpariieron dos talleres de control de estres o diversos profesionales 

convocados para recibir capacitacion intensiva en el rnanejo de t6cnicas de 

outocontrol ernocional. 

La primer0 parie de la capacitocibn consisti6 en participar en un taller de 

control de estres integrado por: tecnicas de respiracibn diafrogmdtica: relajaci6n 

outogenica y relajaci6n muscular progresiva. Tarnbien se implement6 la tecnica 

de revelation ernocional. Durante el taller se realizaron registros de ternperaturo 

periferica de la piel corno un correloto psicofisiol6gico. La segunda parle de la 

capacitaci6n consisti6 en parficipar de rnanera pr6ctica en talleres de control de 

estres con cornunidades de 10s albergues. sin embargo. en este trabajo se 

consideroron s61o 10s datos obtenidos de 10s talleres de capacitoci6n. 

Se observd que de las tecnicas utilizadas en el taller. la que rnoyor 

gononcio en ternperatura brind6 a 10s padicipantes tue la respiraci6n 

diafrogrnatica. seguida por la relajaci6n autogenica y lo revelaci6n ernocional. 

Esto indica que dichas tecnicas beneficiaron psicofisiol6gicarnenle a 10s 

pariicipantes. No osi la relajaci6n muscular progresivo, donde pierden 

ternperatura. A1 cornparar 10s Ires ejercicios de expresion autotreflexiva, se 

observo que donde mas ganancio de ternperatura existi6 fue en el segundo 

ejercicio. Respecto o 10s ternos abordados en 10s escritos. se encontro qve lo 

rnayorio de ellos escribieron sobre la rnuerte d algljn familiar. per0 sin tener 

reloci6n con el hurocan Mitch y s61o una rninoria escribio sobre el huracan. Se 

concluyo que este conjunto de tecnicas apoyon en el monejo del estres 

postrournatico en victirnas de desastres nafuroles. Confirmondo lo encontrodo en 

otros poblaciones con estres postrournatico. 



lnvestigaciones clinicas realizadas en la UNAM y parolelamenfe en vari0~ 

centros de Estados Unidos han revelado el hecho de que 10s Personas que han 

experimentado el esfres psicol@ico se hacen mas vulnerables y sensibles al esfres 

en el futuro. 

Desde 1986. 10s esfudiantes y colegas del doctor James Pennebaker hon 

explorado sistematicomente lo impmiancia de escribir y hablar sotxe 10s 

experiencios traurnaficos. Despues de varios esludios, encontraron que 10s 

individuos que son asignados azorosarnenfe a escribir acerca de lemas 

profundamenfe personales durante Ires a cinco dias consecufivos son 

subsecuenfemente m6s sanos que 10s sujefos control, quienes s61o escriben 

acerca de lernos relativamente superliciales (sus actividades. opiniones politicos. 

preferencias de comidos, etcetera.) Coda experiment0 tiene una o mas 

variociones. per0 el paradigma tipico ha tuncionado coma sigue: 

A 10s personas se les enfrenfo individualmente (asignados al azar) o escribir 

sobre experiencios personales (coma "la experiencia mas traumatica de su vido o 

evenfos contexfuales al entrar a la univenidad o ser despedido de un trobajo") o 

bien. de temas triviales de control (planes del dia. describir un objeto en una 

forma no emocionol) olrededor de 15 6 20 minutos por dio duranfe Ires a cinco 

dias consecutivos. Una vez que las personas entran en 10s cubiculos para escribir 

se les indico que escriban continuarnenfe sin preocuparse por la orfogrofio sintaxis 

etc. Para rnuchos de 10s que han parficipodo. esta sifuacion fue consideroda 

como valisa y significotiva. Pennebaker y Beall en 1986. encontraron que 10s 

penonas que porficiparon en el experiment0 en que se les pidio escribir ocerca 

de experiencios traurnrificas. evidenciaron una reduction significante en sus 



visitas a 10s centros de salud en lor seis meses posteriores al estudio. en 

comparaci6n con las personas de 10s esfudios de control. Al repetir nuevamente 

este estudio, Pennebaker. Kiecolt-Glaser (1986). encontraron que las personas que 

han porticipado en este tipo de experimentos evidenciaron un aumento de su 

funci6n inmune justarnente despues del tjltimo dia de escribir. 

Como en el estudio inicial, las visitas a 10s centros de  salud tambien bajaron 

en el grupo bajo estudio, pedro no en 10s controles. mas recientemente 

Greenberg y Stone (1992) encontraron que quienes escribieron sobre sus traumas 

visitaron al m u i c o  rnenos veces por enfermedad que aquellos sujetos (control) 

que escribieron acwca de otros temos. Con un g ~ p o  de 41 empleadas. se 

encontra que su funci6n enzimatica del higado mejor6 despues de dos meses de 

haber escrito sobre sus traumas. presentando menos absentismo comparados con 

10s grupos de control. (Dominguez 1. y Pennebaker J., 1994) 

Como re obsew6 en estas investigaciones existen tecnicas efectivas para 

controlar el estres, algunas de ellas probadas en la poblaci6n mexicana. con 

resultados satisfactorios. Por lo que nos permilimos recopilar un conjunto de 

fecnicas que permitiran a cualquier persona controlar al mbximo sus niveles de 

estres. y gozar de una muy bueno salud. asi como tombien mejorando su 

productividad como trabajodor. 

A esta compilaci6n podemos llamorle tambien "instrucci6n". pues puede 

resultor una guio para entrenarnos a combatir esfe mol. de igual manera nos 

ayudara a conocer nuestro cuerpo y cuondo oprendamos a reconocer lo que 

hay dentro de nosotros y nos hace un blonco facil, podremos tomar decisiones 
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acerca de d6nde y c6mo necesitamas cambiar, y con hecuencia llevar a efecto 

las acciones correspondientes con &xito. 





6. TCcnicas para Conholar el EshCs. 

BIORR~ROALIMIWTACI~N. 

El principio btrsico sobre el que se apoya el biofeedback 

lbiorretroalimentocion o retroolimentacion biol6gica) consiste, en la posibilidad 

de control y modification voluntaria. por pade del organismo. de disfintas 

funciones o procesos biologicos cuando se facilita al mismo lo informocion 

sobre eras funciones. La aportaci6n fundamental del biofeedback ha 

consistido precisamente en demostrar que cuando se facilito informaci6n al 

aiganisrno sobre funciones fisiologicas sabre 10s cuales no recibe 

conscientemente ninguna sefial. es posible controlor o modificar 

volunfariamente funciones biologicas hasta ahoro consideradas autonomas o 

involuntarios. coma el latido cardiaco. 10s secreciones gastricas o lor propias 

ondas cerebroles. 

La biorretroalimentaci6n. en sintesis. no constituye ofra cosa que un espejo 

que refleja algljn proceso fisiologico de un individuo. (Canobles. J.. 1987) 

La retroalimentacion biologic0 es un procedimiento para esfoblecer un 

"circulo" de informacion entre el individuo y la informacion obfenida de el 

rnismo. medionte instrumentas electr6nicos de rnedicion. con el fin de focililar y 

escuchar el "lenguoje de nuestro cuerpo". (veose figura 5) 
I 

I I 
El Bloleedback como un procelo 0 rllterno da control. (Conobler. J.. 1987) 
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Para nuestros fines es necesano contar con instrurnentos de alto precision 

que tengan la capacidad de registrar y arnplificar las seilales biol6gicos de 

nuestro cuerpo a traves de mensajes visuales ylo audibles con el fin de poder 

identificar 10s carnbios que se producen dentro del organisrno. 

Cuando el individuo cuenta con inlorrnaci6n de manera constante 

puede identificar la relaci6n que guardan 10s carnbios fisiol6gicos, con las 

ernociones. occiones, pensamientos y arnbiente. 

La finalidad de conocer esta vinculaci6n es que el individuo aprenda poi 

ejernplo a: disrninuir la tension muscular y la presion sanguinea, a elevar la 

ternperatura de la piel siempre que tenga que afrontar un a situacidn 

estresante. 

Algunas de las funciones biolc5gicas. que pueden ser registradas a traves 

de equipos de retroalirnentocion y autorreguladas. son las siguientes: 

Actividad el6ctrica muscular (tension muscular.) 

. Actividad electrica cerebral (combios de ondas cerebroles.) 

Presion arterial (presion alto y boja.) 

Respuesta galvanica (sudoracion.) 

Vasoconstnccion (temperatura derrnico.) 

Si logro identificar 10s signos que le marcan el inicio de un estodo de 

excitacidn. pod6 auto-corregir lo direccion del estres que esta empezondo a 

desarrollar. de tal rnonero que pueda transitar de un estado emotional o otro. 

(McKoy, Davis. Famning. 1988) 

Para tlevar a cabo un biafeedbock de rnonera correcta. se necesito 

elaboror un "Perill Psicofisiologico". que es un procedimiento que permite 
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determinar 10s niveles basales (iniciales) de las respuestas de temperatura 

pen'ferica. electromiografia. y electrodermografia en condiciones de 

activacion, reposo y relajaci6n natural: relacion6ndolos con el auto repode 

subjetivo del nivel de relajacion oblenido. Se reoliza esta evaluaci6n 

psicofisiol6gica utilhando inrt~mentos electr6nicos de alto precision. que 

permiten mediciones indirectas y no invasivas. que amplifican las respuestas 

fisiol6gicas. ljtiles pora la evaluacion y el tratamiento psicofisiologico, 

permitiendo al individuo identificar 10s cambios de sus respuestos fisiol6gicas y 

la relacion que guardan dichos cambios con sus respuestas eideticas y 

emocionales. (P6rez R., 1997) 

Es decir, el perfil psicofisiol6gico permite llevar a c a b  una evaluaci6n del 

nivel de acfividad (lineo bse) y de diferentes cotrelotos psicofisiolcigicos como 

son: la respuesta electromiogr6fica y lo temperatura dermica. rnediante estos 

datos se conoce el autocontrol que ejerce el individual sobre sus respuestas 

fisiol6gicas como la temperatura petiferica. El pertil psicofisiologico va o permitir 

junto con lo infwmaci6n que se recabe de la entrevista y de cuestionarios. 

entre otras Mcnicas. determinar que tipo de apoyo se le puede proporcionar a 

la persona. 

Es neCeSari0 que el perfil psicofisiologico cuente con diversas foses de 

registro (Vease Hoia de ReQistro en Anexo 21 en estodo de activacion. reposo y 

respuesta naturol de reloioci6n. asi como de inhibicion octiva para evaluar 10s 

cambios de las respuestos susceptibles de ser entregadas bajo procedimientos 

de autocontrol. 



Para la obtenci6n del perfil psicofisioi6gico es importante tomor en cuenta 

lo siguiente: 

1. Se recomienda efectuar el registro simultaneo de cuando menos dos 

cmelatos psicofisiol6gicos. 

2. Es necesario consideror al rnenos Ires lases o condiciones de registro: 

activacion. reposo y respuesta natural de relajaci6n. a fin de evaluar 10s 

carnbios en las respuestos que a futuro seran entrenados bojo 

procedirnientos de auto control. 

3. La duracian del registro sera de dos rninutos en las diferentes 

condiciones en que se efectbe el pefil. 

4. Para el registro de relajacion se empleara una escala de valor onaloga 

de cero a diez en donde cero es nado de relajaci6n y diez es muy 

relajado. esto perrnite onalizar el reporle subjetivo del nivel de relajod6n 

obtenido en el period0 de registro. (Dorninguez Hembnder Crur 1997) 

Despues de esta revisi6n te6rica de los tecnicas que moyormenfe se 

utiluoron en 10s estudios mencionados en capilulos anteriores. nos perrnitimos 

recomendar algunas tecnicas poro controlar el estres a rnanera de un 

pequeiio prograrna de entrenarniento. el cual puede ser utilizado pw pbblico 

en general. p r o  focilitar las herramientos necesarias p r o  llegar o controlar el 

estres provocado por diversos situociones de manera automatico. 
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7. Programa de Enhenamiento para Conholar el khbr. 

El estres derivado de la actividad laboral nose considera yo aisladarnente sin0 

en el contexto del que re angina tuera del centro de trabajo. De ahi la creciente 

atenci6n que se presta a los categorias vulnerables de frobajodores: 10s que tienen 

responsabilidades farniliares. 10s de mayor edad, 10s rninusv6lidos. lor afectados por 

las nuevas tecnologias y los no especializados. Junto con la generalizaci6n del estres 

van aporeciendo nuevas pruebas de 10s darios que causa y de su costa para 10s 

trabajadores. tar ernpresas y la sociedad en conjunto. 

En rnuchos paises se est6n elaborando programas para cornbotir el estres. estos 

invitan a los trabajadores a adecuar su entorno laboral a sus necesidades y a 10s 

directives a pfornover tales adaptaciones, a fin de reducir las tensiones psicolmicas 

y sociales asi corno los riesgos de accidentes. Con la finalidad de que 10s 

trabajadores tengan un auxiliar en la detecci6n de las fuentes de estres dentro del 

puesto de trabuio, re presenta en el anexo 3 un instrumento que ayudar6 a 

identificar las fuentes de estres. 

Aunque la rnagnitud de este problerna no esta totalrnente considerada en lo 

docurnentacion estadistica normal, 10s t6picos relacionados con el estres aporecen 

coda vez mas con mayor trecuencia en 10s debates de rnuchos paises: una mayor 

pesion laboral, una mayor sensaci6n de irnpotencia en el trabaio y otros. 

Pero la prevention de este factor y de rnuchos otros que afectan 

negativarnente la salud de 10s trabajadores (Vease anexo4j. no pueden ser trotado 

individualrnente. sin0 de una forrna integral en la que trobajodores y ernpesa 



desarrollen las acfividades y mecanismos pura enconfrar verdaderas soluciones. 

Dentro del arnbito familiar podemos ufilizar el instmrnenfo presentado en el anexo 5. 

Ahora que sabernos que ton esfresados nos encontrarnos. podernos llevar o 

cabo un plan de acci6n en contra del estres. k f e  plan puede etectuorse tanto 

dentro de la organization como tuero, aunque es recornendable que siernpre re 

realice en un lugar cornodo, si es en su hogor, o bien. en el auditorio de 

capacitacion de la empresa, rnienfras que la acfividad fisica debe de realizone en 

las insfalociones adecuadas. A confinuacion presenfarnos el Program0 de 

Entrenamiento para Controlar el Estres. En el anexo 2 se rnuestra una hoja de 

evaluaci6n para 10s ejercicios que se presentan a continuaci6n: aunque para uno 

medicion mas certero se debefa ufilizar un termometro de ternperotura periferica, si 

no cuenta con dicho instrumento puede utilizar algtjn apurafo para rnedir la presion 

arterial. sin embargo la medicion no serb dernasiado precisa, per0 para el fin que 

tendra en el program0 funcionaro. 

REWACI~N MUSCULAR PROGRESIVA. 

Er recornendable que ertor ejerclcios Sean realirador enfre dor personas. una para 

IacUHar la5 lnhcciones y lo persona a relajar. Tomere el tlempo que conridere necerario. 

Posfura inicial. 

Sientese c6rnodomente con la espalda recta. 10s pies apoyodos en el p~so y las 

rodillos ligeramenfe separadas. 
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Procure que la ropa que llevo puesta sea c6modo y que no tengo ningljn 

occesm~o que ejerza alguna presi6n. 

Se traixjaran divems grupos musculores. tensando y relajando 

progresivarnente. 

Procure que al hacer dicho ejercicio lo tensibn muscular se hoga dentro de lor 

limiter tolerables sin que este qercicio resulte doloroso. 

Procedimiento. 

Colbquese en posici6n c6rnoda. Estirando su brazo derecho a1 frente. cierre el 

puiio. apriete fuerie, mbs, mas, montenga la tension (siento la tension que ha 

logrado en el brazo y pufio), ofloje lentamente, muy despacio y fijese que ocurre. 

que cambios observo. fijese en su piel. Deje sueltos 10s mljsculos. relojados. sin fuerza 

y compare esta sensacion con la tension hoce unos inslantes. Repito el rnisrno 

ejercicio en el brazo izquierdo y por ultimo hagolo con ambos brazos al misrno 

tiempo. 

Ahora descanse y respire profundomente. Vamos a hacer el ejercicio de tensor 

y relajar 10s rnusculos de la Cora. Levante 10s cejas. mantengo la tension unos 

instantes. fijese en era tensi6n y afloje rnuy despacio, lentamente y fijese en 10s 

carnbios que han ocumdo. 

Ahora cierre los ojos y haga el rnismo ejercicio de tensor. manlenga lo tension y 

ahora vaya aflojando 10s musculos de las rnandibutos. y ahora vaya aflojandolas 

lentarnente. 



Seguirnos con la cabeza y el cuello, dirijo su cuello hocia atras, luego hacio 

delanle. Ahora levante sus hombros corno si quisiero alcanzar sus orejas, observe las 

sensaciones de tensi6n que se van poduciendo y deje ahora que lo relajacion 

comience dejando que 10s hornbros regresen a la posicibn original lentamente. 

Repita el ejercicio una vez mas, levante 10s hombros. sienta la tension y deje ahoro 

que se relajen. rnientras regresan lentamente a su pasicion original, respire 

profundamente mientras lo hace. Al  dejm que el aire salga tentarnente. deje que 10s 

musculos de su cuello, de su barba y de sus hornbros se relajen a h  mas rnientros el 

aire sale lenfarnente porsu boca. 

Ahora endurezca lor mljsculos de sus brozos y ciene con fuerza sus puiios note 

las sensaciones de tensian que se van produciendo y deje ohora que se relojen 

lentamente. observe las sensociones de relajacion que esto produce en sus 

m6sculos. Repitalo una vez rn6s. Observe la tension y deje que comience la 

relajacian, afloje sus mirsculos. 

Ahora ponga duros 10s mirsculos de su pecho y de su estomogo. note 10s 

sensaciones de tensi6n y deje ahora que se relajen lentamente. Repito el mismo 

ejercicio uno vez mas. note lo tension y deje ahora que se relajen lentamente. tome 

aire profundamente y dejelo solir lentamente por su boca. nuevomente tome aire 

profundamente y dejelo solir lentamente por su boco. cuolquier sensocibn de 

tension que hayo quedado en su pecho. en su esWmogo. en sus brozos y en sus 

purios, se vo desvoneciendo. 

Ahora apunte con 10s dedos de sus pies hocia sus rodillos. levonte lentomente 

sus piernos y preste atencion a 10s sensaciones de tension que se van prodvciendo: 

relaje. deje que se relajen lentamente estos mljsculos regresondo a su posicibn 
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original. lentarnente. Haga una vez mas el rnisrno ejercicio. levante lentarnente sus 

piernas y can lor dedos de sus pies onentados hacia su cuerpo. perciba la tension 

que la tension que se va produciendo, y deje ahora que estos rnlisculos se relajen 

lentamente. 

Ahoro. apoye con fuerza sus talones en el piso y aprecie las sensaciones de 

tension que se producen en sus piernas, deje ahora que se relajen lentamente. 

Realice una vez mas el ejercicio. note la tension que se va produciendo y deje que 

sus rnusculos se relajen lentarnente. 

Para terminar tome aire par la nariz en cinco ocasiones y dejelo salir lentamente 

por la boca. Mueva su cuerpo lentarnente. T6rnese su tiem po... el ejercicio ha 

concluido. 

Es recornendable que edor ejerclclor lean realiiador enhe do5 penonar. una para 

IacUiar las InsiNcctoner y tome lor Uempor enhe cada l n ~ c c i 6 n  la persona a relojar. 

Prepore su ambiente y acom6dese para reducir o no tener ninguno 

intenupcion duronte aproximodamente siete minutos. 

Sientese cornodarnente ... con sus brazos y sus piernas extendidas, si lo 

considera necesano afloje su ropa (cinturon. corbata, etc.) (4 segundos) ... si lo 

prefiere cierre sus ojos o vea fiiarnente o un Dunto Dor amba del nivel de sus oios 

(diez segundos.) Va a ernpezar a relajarse a rnedida de que avance el ejercicio ... 

todos sus rnljsculos comenzaran. a partir de sus pies. a aflojane ... hasta llegar o su 
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cabeza (5 segundos). despues de algunos segundos, enfoaue su atencion en su 

res~iracion (4 segundos). respire deiondo entrar el aire lenla. suave y 

profundarnenle. de rnanera que pueda senlir coma su estornago se va intlando 

(siete seg.). Creciendo de IarnaAo (diez seg.). Cuando deje salir el aire hagala que 

dure dos veces rn6s que el liernpo que le lorno dejarlo enlrar. (Seis seg.) 

Tome aire de Ires a seis veces pcf rninuto, preste especial atencion a 10s 

momenta en 10s cuales la respiracion sale y el mornento en el cual el aire enlra 

(cinco seg.). Fijese en lodo lo que le sea pasible acerca de su respiracion. en sus 

rnljsculos endurecida, el sonido del aire y la sensaci6n al entrar y salir este. el 

rnovirniento o la inrnovilidad de su pecho, alguna sensaci6n de resequedad o mas 

hurnedad en su nam y olras cosas (siete seg.). Despues de algunos ciclos de 

respiracion lenta y pofunda cornience a fijar su alencion en una palabra. en una 

frase, en una irnagen o en un sabor o lo que usfed prefiera, siernpre y cuondo el aire 

vaya saliendo lenlarnente, polabras coma: Relajane. aflojarse, estar con serenidad. 

y tranquilidad pueden funcionar para estos fines. (Cinco seg.) 

Use Cnicarnenle una wlabra o una irnaaen durante todo el ejercicio (siete 

seg.). Trate de ver la palabra o la irnagen con el "ojo de la mente" o bien. Irate de 

escuchorla con el "oido inferno'' (17 seg.). Algunas distracciones pueden eslar 

presentes. pueden ser sonidos. voces o ~ensarnienlos de otros luaares v otros 

rnornentos use estos distraclores coma un recordataria para seguir el ejercicio y fijor 

su atencion en su respirocion lento y pofunda y tarnbien en su polobra o irnagen 

escogido (16 seg.). Algunas penonos escogen la imagen y las sensaciones de un 

lugor cornodo. ogradoble. tranquil0 y a rnedida que van ovanzando en el ejercicio 
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el lugar vo siendo mas cloro y mas cercano, continue hacienda lo rnisrno par unos 

segundos m6s (13 seg.). 

Tomese su tiernpo y ernpiece a abrir sus ojos (si 10s tenia cerrados). a mover su 

cuerpo. sus monos, sus pies. recuerde que esto lo debe hacer lenfomente y por 

bltimo cornente c6rno se siente. (Siete reg.) 

El ejercicio ha concluido. 

h e  elercklo lo puede reamat una sola persona. 

Sientese en una silla o si116n comodo apoyando 10s pies en el suelo. Coloque 10s 

brazos y monos a 10s lados de su cuerpo. dejelos coer de monera natural y suave. no 

violentarnente. Si lo prefiere cierre sus ojos. 

Ahora deje posar el oire por su nariz y rnientros lo hoce, imaginese corn0 el aire 

entra por su nariz y dejelo salir por lo boco lentarnente. Nuevarnente realice el 

rnisrno ejercicio irnaginandose el color del oxigeno. la cantidad, la tormo de este y 

c6mo va entrando lentarnente por su nariz coma su fuese un pedazo de nube ... 

suave y ligera que entra por su noriz y llega a sus pulrnones. 

El oxigeno que no necesita dejelo salir, d6jelo que se vaya. que vaya saliendo 

par sus labios. sienta el rnovirniento de sus labios de coma el aire 10s mueve. Corno 

levonto el labio superior y el lobio inferior. 

Continue respirondo tan lent0 y profundarnente carno lo esto haciendo. 

rnientros troe 0 su rnernorio el recuerdo de un lugar que le ograde. en el que se 

siento seguro. sin preocupaciones. siga trayendo o su rnemorio lor objetos que liene 
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(pueden ser flares, agua. plantas, arboles. nubes.) Tarnbien traiga 10s colorer del 

lugar. visualice nitidornente la intensidad de lor tonos. Vuelva a recordar 10s ruidos. 

10s olores. 10s sonidos y la ternperatura. rnientras sigue respirondo lenta y 

pfofundarnenle. 

Continlie visual'iando este lugar, ahora de preferencia escoja uno de 10s 

objetos de ere lugar. selecciones el que m6s le agrade, visualice su tarnario, su 

forrna. su textura, su color, recuerde su olor, rnientras continuo respirando 

lentamente. nuevamente disfrute de las sensaciones que le producen estos 

recuerdos. 

Ahora incorpbese lentarnente. abra sus ojos (si 10s rnantenia cerrados) y 

cornente su expeiencia (si estd acompaaado). si no lo esta puede hacerlo despues. 

Las siguientes son hoses para inducir a sensociones de relajacion que su cuerpo 

y su rnente pfoducen f6cil y naturalrnente. 

Lea estas hoses despacio con tono de voz suove y con ritmo rnelodioso. Repita 

cualquier hose que usted considere necesario. Puede eslor solo o acornpariado. 

I. Me siento bastonte tranquila (0) 

2. Estoy ernpezando a sentirme relojodo (a) 

3. Siento rnis pies pesodos y relajodos 

4. Siento rnis tobillos. rodillos y coderos pesadas. relojodas y c6modos 

5. Siento mi pecho y est6rnogo relojados y tranquilos 

6. Siento rnis rnanos. brozm y hornbtos pesodos. relajados y comodos 
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7. Siento mi cuello. mandibula y frente cbmodos y suaves. 

8. Siento tcdo mi cuerpo pesado. cornodo y relojado 

9. Sigo sintiendo tcdo mi cuerpo relajado y tranquilo 

10. Estoy bastante relajada (01 

1 I. Mis brazos y mis manor estbn pesadas y calientes 

12. Me siento bastanle tranquilo (a) 

13. Todo mi cuerpo est6 relajado. Mis manos estbn calientes y relajadas 

14. Mis manos est6n calientes 

15. El color est6 fluyendo a mis manos: esl6n calientes 

16. Mis rnanos est6n calientes, relajadas y calientes 

17. Contindo sintiendo rnis rnanos de esa manera 

18. Siento mi cuerpo quieto. cdrncdo y relajado 

19. Mi rnente esta tranquilo 

20. Aparfo rnis pensamientos, me siento calrnado (a) y tranquilo (0 

21. Me concentro en mis pensarnientos de tranquilidad 

22.En el fondo de mi mente puedo verrne relajado (01. c6rnodo (a) y 

tranquilo (a) 

23. Estoy alerfa par0 siento una tranquilidad interior 

24. Mi mente est6 lranquila 

25. Siento una tranquilidad interior 

26. Sigo disfrutando de esas sensaciones 

27. El relajamienlo est6 por concluir. El cuerpo entero se reoctiva con uno 

respiration profundo y con las froses siguientes: 

28. "Siento vida y energia fluyendo por": 



b Mis piernas. 

3 Caderas. 

Z Estamago. 

Z Pecho. 

b Brazos. 

b Monos. 

b Cuello y 

b Cabeza. 

29. "La enwgia me hoce sentir ligera (01 y llena (0) de vida" 

30. Despacio y cuando lo considere oporfuno rnuevo mi cuerpo. brazos. 

piemas. abro 10s ojos (si 10s tenia cerrados) y me pongo olerta. 

El ejercicio ha concluido. (Schultz. 1. 1969) 

ESCRITURA AUTORREFLEXIVA. 

Como lo rnencionamos anteriormente el Dr. Pennebaker realizo uno 

investigoci6n con estudiantes y otras personas en la ciudad de Dollos EE.UU. Dividio 

a un grupo en dos secciones. o la pimera le pidio que escribiera duronte X) rninutos 

sobre temas triviales y a lo segunda parfe de\ grupo le pidio que escribiera ocerco 

de una experiencia traurnatica y/o dificil. Los resultados de este trabajo fueron: 10s 

estudiontes que habian escrito acerca de experiencios traurnaticos re hobian 

beneficiado psicol6gica y tisiol6gica de la escritura en comporacion con 10s 

estudiantes que solo escribieron sobre temas trivioles. El solo hecho de hoblar o 

escribir de 10s experiencias desagrodables. en consenso. es benefic0 y saludoble 
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Para lor individuos. "desahogane" a troves de la escritura es una terapia psicol6gico 

en la actualidad. ~Porque funciona el desahogo ante el estrbs? I. Las emociones y 

el frabajo cognoscifivo (nuestros pensamienfos) son independientes, tanto la catanis 

(desahogo) como el insight (auto observaci6n) parecen funcionar pero debido a 

meconismos diferentes. 2. Expresor abieriamenfe las emociones negotivas o 

desahogane produce un aumenfo en 10s niveles de conductividad de la piel, es 

decir una mejorio a largo plazo en la salud. (Dominguez 6. y Pennebaker J., 1994) 

lnstrucciones Generales. 

Escriba por cuatro ocasiones (coda una con un fiempo limite) la experiencio 

mas doloroso. traum6tica. periurbadora ylo conflictiva. recienfe o pasoda: 

especiolmente aquella que nunca haya hablado con nadie o lo hoya hoblado 

superficiolmente o en pocas ocasiones. En estos ejercicios plasme sus emociones y 

sentimientos m6s profundos. asi como las experiencias positivas que logro obtener 

de ese suceso y las mefas que se definieron o portir de ello. 

Mientras escribe h6galo con confianzo y seguridad de que su escrito no sera 

divulgado. no se preocupe por lo orfogrofia, sintaxis y/o grarnatica. Si no recuerdo 

noda por el rnomento. espere un poco. despues recordara. 

EJERCICIO "A" 

En este ejercicio escriba libremente utilizondo exclusivomente la primera 

persona del singulor (yo. mi. a mi. etc.) 



EJERCICIO "0" 

En este ejercicio haga un escrilo de su historio original en tercera Dersona del 

sinaulor. par-eiernplo: a el. ella. pend, el considero. etc. 

EJERCICIO "C" 

En esfa ocasi6n plasme que consecuencias provechosos, beneficiosas o ljtiles 

ha dejodo esta exw'encia para su vida cotidiana y a parfir de ello que melas se 

plantearia en un fuluro proximo. 

UERCICIO F~SICO. 

Pecuerde que d hacer cudquier Hpo de ekrciclo hrico debe conrunar a su dodo,. 

para que Csle le reonce un exhmen m6dico. CI le ayudarh a elaborar un programa de 

ejercicio rn& acorde a sur nsceridader. 

El ejercicio fisico tiene una funcibn impdanle en la reducci6n de 10s efectos 

del estres. Esto odquiere cierto sentido cuondo recordamas una vez mas que estos 

efectos son tan solo el resultado de la preporacion del mismo cuerpo para lo occi6n 

vigoroso. Cuando no se le permite que lo acci6n se lleve a cabo, la energio 

perrnanece reprimida en el cuerpo. provocando tensiones y todos 10s demos 

efectos fisicos indeseables. El ejercicio fisico ayudo a descargar esta energia y 

adernas oyuda a la rnente o volleor hacio otros cosas y de esa rnanero olvidar 10s 

frustrociones y presiones que activaron al cuerpo en primer termino. (Fontona D.. 

1995) 

Para algunas personas funciono rnejor el deporte explosivo, compelitivo. o 

rnenudo debido a que sus tensiones pueden ser resultado del enojo dirigido hacio 



otros (jefe, colegas), las cuales no pueden ser expresadas. Para otros son preferibles 

10s ejercicios rifmicos como frotar. cominar o bailor. quiza debido a que el 

movimiento ritmico tiene un efecfo calrnanfe. Para ofros mas. la twmo exacfa de 

ejercicio es menos importante que el hecho de que lo realicen al oire libre o en 

compania de amigos. (Cooper K.. 19791 

Ahora usfed se preguntar6 ~ q u e  tipo de ejercicio debo realizor?. Lo respuesta 

a esta pregunta es sencilla: Cualquier tipo de ejercicio que mantenga su pulso 

dentro de estos niveles. El nivel voria con la edad. La monera mas simple de 

colculorlo es restandole su edad a 190. (presion sanguinea) Esto le proporciono el 

limile superior mas all6 del cual no debe pemlitinele ir al corazon. Despues restele 

otros 20. Esto le dora el limite inferior debajo del cual hay poco efecfo sobre la salud. 

Cuondo comience un programa de ejercicio, mantenaase en el limite inferior o 

cerco de Cste. C o n f m e  aumente su solud 01 poso de las semanas, puede 

aproximarse gradualmente hacia el limite superior. NO LO REBASE. El ejercicio nunca 

debe llevarlo mas alla del punto en donde usted se sienta capoz de sostener una 

convenacion con olguien mientras lo reoliza. 

Para cualquier actividad que elija. compre un contador de pulso electronic0 

que se odhiero a su cuerpo y le proporcione una lecturo de su pulso o. 

olternativamenfe, tome su pulso a infervalos regulares. Mantengase en su iimite 

inferior hasta que la salud se hayo establecido. y en ningljn momento exceda el 

limife superior. Y si usted tiene mas de 35 anos o tiene alguno rozon poro dudar que 

este en buen estodo de salud. visite o su medico. 

La mejm combinocion es un programo de ejercicios de flexibilidod (cinco 

minutos al dial mas un programo de ejercicios de resistencia. (20 minutos 01 dial 
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El objetivo de un buen prcgrarno de tlexibilidad es flexionor o rolar coda 

arliculaci6n en su rango cornpleto de movirniento al rnenos una vez en coda sesion. 

Esto re hace meior como parle de un programa supewisodo, per0 si usfed esto 

trabajando por su cuenla no se exiia demasiado. Encuentre lo queen el yoga y el 

l'ay chi es llarnado su "lirnite suave", y trabaje Gnicamente hasla ere lirnile. El 

aurnenlo en la tlexibilidad y la eloslicidad vendran con el tiempo. 

Para 10s ejercicios de resistencia encuenlre algo que usted pueda hacer con 

facilidad y en todos 10s climos. Uno biciclela de ejercicios o una mbquina de remos 

son ideales. Tarnbien lo es una buena cuerda para sallar y un espacio abierlo en 

cual hacedo. 

Cualquier tip0 de ejercicio acarrea peligros. si usted lo ejecuto con dernosiodo 

vigcf muy pronto y si conduce su pulso mas all6 de 10s limites detinidos. El squash es 

dernasiado vigoroso si usled no ha eslado en un prograrna odecuado de salud 

preliminor y. a6n en el rnejor rnomento. lncluso el trote puede ser peligroso si usted re 

obliga dernasiado, y el choque de 10s rniembros causado por comer sobre 

pavimento en ocasiones puede conducir a problernas con 10s mlisculos y lendones 

de las piernas. El ciclismo evita estos problemas. per0 puede tropezone con 10s 

peligros del frafico. si time una pista de ciclisrno cerca de su hogar. visitela. Nodor es 

seguro si lo hace en una olberca supervisada apropiodamente y tiene el beneficio 

adicional del eteclo vigokante del ogua. Adernas es mejor para lo flexibilidod que 

trotar o andar en bicicleta. 

Para que 10s resultodos de su ejercicio Sean 10s deseables, pensamos que es 

bueno recordar lo siguiente: 
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1. Usted no puede alrnacenar las efectas beneficos del eiercicio por 

rnucha tiernpo. Hombres y rnujeres que fueron rnuy alleticas en su 

juventud no lienen una mayor resistencia a la enferrnedad ni una mayor 

espemnza de vida que cualquier atro si se valvieran inactivos confarrne 

envejecian. Par consiguienle el eiercicio necesila ser reaular. 

2. Para iniciar. haga eiercicio diario si er posible. Una vez que se ho 

alcanzada un nivel deseable de salud. se considera que tres veces por 

sernana es suficiente pura manlener este nivel. 

3. Cada sesibn de eiercicio debera durar un minima de 20 rninutos. 

Periodos mas c d a s  no perrnilen que el cuerpo produzca 10s carnbios 

que constituyen la salud. 

4. Por encirna de cierfa nivel de salud, 10s eleclos beneficos del ejercicio 

sabre su factor de riesgo coronario caen de manera abrupta. Veinle 

rninutos diarias hasta que pueda trabajar cornadamente en el limile 

superior del pulsa para su edad. seguido de veinle rninutos tres veces a 

la sernona para rnanlenerse en ese lirnite, es tan lit i l  (quiza mas) que 

tareas mucho mas prolongadas y mas intensas. Correr 30 Kilornetros a la 

sernana. por ejemplo. es tan buena para usled como comer 160. a 

rnenos que desee ser un carnpeon. En terminos de lo reduccion de 

eslr6s. por supuesto que usted puede continuor por mas de 20 rninutos si 

se sienle bien y desea hocerlo asi, aunque existen algunas evidenciar de 

que podernos adictos a las endorfinas liberadas en el tonente sanguine0 

por el eiercicio excesivo (la llarnada "eufona del corredor".) 



5. Es obvio tornbien que nunca debera forzar dernasiado su cuerpo. El 

ejercicio irnplica esfuerzo, pero no tiene que ser doloroso para hacerle 

bien. Forrase dernasiado no s61o podria ser peligroso, par0 la mayaria de 

las personas es una rnanera goranfizada de asegurar que no manlendrb 

su programa de ejercicio. 
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CONSUMO Y ELIMINACI~N DE AGUA 

Los efeclos fisiol6gicos del estres incluyen la deshidrataci6n y 10s consecuentes 

espesamientos de la sangre, desnutiici6n de la piel, trastornos digestivos y malestares 

generales en el melabolismo. Una medida imporlanle para contraneslar lo 

deshidralaci6n es aumentar la digesti6n de liquido. 

El 18. el cafe y el alcohol son diurelicos (en realidad aumenfon el nfmo en el 

cual se elimina el liquido). de modo que no oyudan. En su lugar beba agua pura o 

iugos de fwtas naturales no endulzados. Los experlos sugieren que cuando alguien 

se encuenfre esfresodo debe beber alrededor de dos litros y cuarlo de liquido todos 

10s dias. ademas del liquido que re obtiene de la comida y de la leche en 10s 

cereales y en las bebidas. Esto significa ocho vasos de agua. Si piensa que esto sera 

dificil. consuelese pensando cuanto mejor se va a ver. El cuerpo es 

aproximadamente 90 % agua y algunos de 10s efectos visibles del envejecimienlo 

son rimplemente por deshidrafacion. No bebemos suficiente agua. a13n cuando no 

estamos estresados. para poder vernos y sentirnos en complelo salud. 

El agua tiene un efecto lonificonfe fuera del cuerpo al iguol que dentro. Uno 

ducha ayuda o alivior el esfres parcialmente debido o que las gofitos incrementan 

10s iones negolivos en el oire que usted respira. Ademas la sensacion del agua en lo 

piel liene un etecto sedonle en si misma. Todos conocemos el placer de un remoj6n 

prolongado en un bano caliente al final del dia. per0 una ducho frio es 0 th  mejor. 

excepfuando que sea lo ~ll imo que se hoga en la noche. (Fontano D.. 1995) 
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Las personas estresadas tienden a sobre o subolimentone o a caer en el hbbito 

de las comidas rbpidas e inadecuadas. Bajo estres. el cuerpo consume enwgia con 

mucha moyor rapidez de lo usual y uno dieta saludable re vuelve sin duda 

imporlante. Adembs. el esfuerzo extra a que es sometido el sistemo cardiovascular 

implica que su corazon necesitar6 toda lo ayuda que pueda obtener de una "dieta 

para preservar el cotazon". Esta es una dieta que. a13n cuando no estemos muy 

estresados, es recomendada por nutri6logos por ser benefica para disrninuir el riesgo 

de una enfermedod cardioca. Los principios tundarnentales de esa dieta son: 

> Reducir la ingestion de grasa. Los adultos no deben de comer mas de 

809 de grasa pw dia. Algunos expertos consideran que incluso 80g es 

demasiodo elevodo y que 609 est6 mas cerca de lo oceptable. 

> Tome tonta de esa grasa como sea posible en forma poliinsaturada. Los 

aceites vegetales y algunos oceites de pescodo son principalmenfe 

insaturados, rnientras que la carne rojo. el queso fuerfe. la crema. 10s 

huevos y la rnantequilla en general son saturados. Eso hace el proceso 

de fobricacion de las margarinas borotas y de muchos olimenfos 

prbcticos. 

> Coma tanta hula fresco y vegelales corno le seo posible. crudos si 

puede. Cuando 10s cocine, hagalos a1 vapor en lugar de cocerlos. Si 

debe cocerlos hagalo ligeramente. 
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E. Coma tanta fibra como le sea porible. en forma de pan integral. 

cereales ricos en fibra para desayunar, la cascara de tas fwlas y 10s 

vegetales. 

> Reduzca tanto el azljcar como la sol. Utilicelos solo en pequerias 

cantidades al cocinar y nunca las agregue o 10s alimentos en lo mesa. 

3 El estrbs ogota la vitarnina 0. P6ngase en contacto con su medico par0 

que le recete un buen complemento del cornplejo vitaminico B. si lo 

necesita. 

P Cuide su peso. Estudios realizados en cornunidades agrorias con rnejores 

dietas que 10s nuestras muestran que. lejos de aumentar de peso 

deberiomos perder un poco de peso desde la edad mediana en 

adelante si qveremos permanecer sanos. (Cooper K.. 1979) 

Por Cltimo le hocemos unos recomendaciones pura rnonejar el estres: 

a:* PLACER ( ~ t i l  para 10s niRos. jbvenes y personas con rnucha irnaginacion 

> Cierre 10s ojos. suelte 10s rnusculos. Sienta como pesan. 

3 Piense en un episodio agradable del pasodo o reciente. 

> Revivalo con todos sus detalles: olores, sensaciones. sonidos. etc. 

2 Tomese su tiernpo hasta volver a vivir el placer que originalmente le provoco 

.:. BOSTEZO (No recornendado para furnodores y personas con dificultades 

respirotorios) 



cAph7nO 7 PROGRAMA DE ~~O PARA CONTUOLAR El. EZ& 

9 Ciere 10s ojos. Aspire contando hasta diez (o el tiernpo que usted crea 

apopiado) 

9 Sienta el aire como pasa por su nariz y garganta. 

9 Sienta corno su est6rnago se infla. 

9 Suspire fuerfe. 

9 Haga con la boca y nariz 10s rnovimientos que hace cuando bosteza. 

9 El bostezo viene naturalmente. 

9 No lo reprirna. al contrano. amplie 10s rnovimientos como lo hacen 10s perros o 

10s niiios. 

5. IMAGINACI~N (Recornendable para niiios y personas creativas) 

9 Elijo un objeto de la habitaci6n en qus se encuentra. Observe su torrna. su 

consistencia, su olw, su ternperaturo. etc. 

9 $Para qu6 le siwe? 

9 $Que funciones l5gicas o il6gicas podria cumplir 

9 $C6rno podria usted jugor con ese objefo? 

.I- DESCARGAR LA C ~ L E R A  (Ejecutarla solo con supervision prolesional) 

> Cierre 10s ojos. Aislese en calrna. 

> Afloje su cuello volviendo la cabeza de izquierdo a derecha varios veces 

seguidas. 

9 Expire a fondo. 

> Cuente harta cinco. Aspire por lo nariz contando hosta ocho (el tiempo 

puede variar dependiendo de coda persona) 



CAPhm.07 PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA CONTROLAR EL kXl?Z& 

3 Haga una rnueca honible. 

> Descontraiga el rostro (afloje su cara) 

> Contr6igase camo si tuviero que levanfar pesos. con la espiraci6n 

bloqueada. 

3 Relbjese. Sople. Sonria varias veces. 

> Tome conciencio de lo calrna que acaba de experimentor. (Dominguez B.. 

Hernandez C.. Cwz A. y Esqueda G.. 1997) 





CONCLUSIONES. 

Se inici6 este trabajo con la idea de que si~iera a cualquiera que lo 

tuviese en sus manos. siendo sincero fue dernasiado dificil, realizar una guia 

general. pues coda persona experiments de dilerente rnanera el estres y los 

estresores que le aquejan. per0 encontre que mi esfuerzo no es inljtil. todo 

requiere de un esfuerzo, cornpromiso y algunas veces coraje para hacer 

carnbios importantes (incluso rnenores). requiere de paciencia y la conciencio 

que los carnbios no ocurren de la noche a la manana. 

Asi coma todo requiwe de un poco de nuestra pade. el estres se puede 

cornbatir efectwamente si lo hacernos con la convicci6n de que lo que 

hagarnos ser6 el inicio de un cambia irnporfanle en nuestra salud, por ello es 

necesario conocer rnos sobre este tema con la finalidad de mejorar la salud y 

la productividad. En Mexico. algunas empresas y personas. incluso instituciones 

otorgan pcca irnportancia a 10s trabajos de investigation que se realizan sabre 

el estres, sin embargo. en 10s estudios mencionados se ernplearon 10s 

cuestionarias para diagnostico, asi corno las tecnicos para controlar el estres. 

reportaron beneticios para las personas que 10s utilizaron. por lo que se 

recomienda realizar nuevos estudios en esta materia que permiton identificar 

con mayor precision el grado en que 10s factores generodores de estres nos 

afectan. 

En relacion con el tratarniento individual. es incuestionable que el 

manejo de las personas y organizociones es oun precario y por consiguiente 

poco funcional. lo que hoce pensor que estara. lomentablemente. restringido 

a los alconces de un tratarniento efectivo y relotivomente economico. por 



tanto la verdadera finalidad de este trabojo es orientorles que puede ser rn6s 

conveniente para tratar su eslres: en la mayor parfe de 10s cuestionarios 

presentodos para idenfiiar si est6 o no estresado. fueron elaborados p a  

rnexicanos y son aplicaMes a la poblaci6n latina. 

Respecto a la organizaci6n podernos mencionar que las nuevos 

tendencias en la adrninistraci6n de lor Recursas Hurnanos y la tuema de 

trabajo. conternplan carnbios importantes en 10s esquemas tradicionales de 

estilos de direccion. jerarquias. participacibn y procesos internos de 

cornunicaci6n. con el objeto de favwecer el clima orgonizacional que rnejor 

propicie el desarrollo y buen desempeiio de sus trabajadores, asi como la salud 

misrna. 

La reorgan'aoci6n del trabajo es un medio importante para reducir las 

fuentes de estres. El trabajo en equipo. la capacilacion y la delegocion de 

autoridad aportan al trabojador una rnoyor sensaci6n decontrol, rnientras que 

una bueno formaci6n les puede dotar de las cualidades necesorias para sentir 

que est6n en condiciones de afronlar las exigencias de su trabajo. Tarnbien 

ayuda una estructura de retribuciones y algunos mecanisrnos de apoyo 

adecuados para mejorar el entorno laboral. Con mucha frecuencia, el estres 

del trabajador no se debe exclusivamente a las toreas que debe reolizar. sino 

que puede deberse tambien o un sistema inadecuado de desconsos. uno 

computadora defectuoso o problernatica, o bien, o lo cornunicaci6n entre lor 

divenas jerarquios. si el trabojador controla su propio trabajo. cuenta con un 

superior que le apoye. realiza tareas variadas y bien planificadas, y tiene 



oportunidades de promoci6n y desarrollo personal. podr6 hacer frenle a vn 

traboio muy exigente. 

Haciendo referencia al coslo qve tiene el eslres en 10s empresas por 

divenas causas, todos debemos considerar hacer inversion y no gaslos, en 

c u m  de capacitocib a de enhenomienlo para controlar y ltegar a reducir el 

estres. con esto evitamos el absentismo y varias enfermedodes a consecuencia 

de este rnal que siempre nos ha hecho sus presas. Se deben de redisenor 

algunos puestos de hobojo con el fin de nulificar a1 mas alto grodo lor 

estrexxes yo sean fisicos, menlales, sociales, elc. 

En MBxico re debe prestar mas atenci6n a 10s causas de estrPs, realizor 

mas investigaciones sobre este lema. yo que resullo verdaderamenle 

vergonzox, que existan muy pocas investigaciones acerca del estres: Tombien 

es realmente necesario hacerconciencia de que existe un rnal ocechando en 

todos 10s 6mbitos en 10s que eslamos. desde el hogar donde nos desanollamos 

hasla el lugar donde laboramos. el dia que todos en conjunto combalamos el 

estr6s podremos ser mas productivos tanto pura la organizaci6n como en 

nueslro hogar. 





ADENOHIP~FISIS: Th ino  para hacer referencia ol16bulo ontwior de la hipofisis. 

BRONCODILATACI~N: Dilotaci6n de lor Bronquior. 

CATECOMMINAS: Hamona de acci6n adrenal. 

CORTUA SUPRARRENAL: Pde Externo de lor gl6ndulor rupanenaler. dividido en her 

zonor coda "no con dirporici6n celulor dihente y que reneto hwmonar distintas. 

CORTICOESTEROIDE: Cado una de lar hormonas secretador pw la cateza 

suparrenal. 

CORTICOTROPINA: Harnona peptidico regregoda p a  el lobulo anterior de la 

hip6fisb. Erlimula la cateza suporrenal en aden a la poducci6n de hormonar 

caticoles. a parfr de la colestffina. 

DIAFORESIS: Fenomeno de la sudaacion. puede set fisiologica. debida al esfumo 

fisico o calm Patologia debido a hartanos glandulorer o estados febriles. 

DIENCEFALO: Pate del encefalo que consisle ante todo en thlamo e hipotalamo. 

DISONANCIA: Falta de conformidad. 

Estres en su modalidad negativa. re experiments como un estimulo nocivo. 

coruecuencia de una accion extwna. situocion o evento que pone demondor firicos 

ylo psicologicar erpeciales robte una persona. 

ENCEFALO: Mora de tejido netvioso que se locolizo en lo covidad craneal. 

ENDORFINAS: Newop6ptido del sistemo nervioro central que desempeiia funcioner 

analgesicas. 

ESTIMULACI~N HIPOTA~MICA: Estimulocion del Hipotblomo. 

Rerpuesta no erpecifico del agonirmo a cuolquier demonda del erteriw. 

ESTRB ORGANIZACIONAL: Erlres derivodo de 10s elementos aganizacionoles. 



-: Coniunto de rituacioner firicar. pricol6gicas o sociales que tienen un 

caracter de estimulo y que con hecuencio poducen tension y otros rerultodos 

desogadobles. 

k!&?,& Estrbr en ru modalidad positiva, este re puede experimenlar como placer. 

excitacion. opendizaje. etc. 

GLUC~GENO: Polimero muy ramificado de giucora que contiene miles de 

rubunidoder: es uno fama compact0 de almacenamiento de mol6cular de glucosa 

en lor celulas hep6ticor y murcularer. 

HIP6FISIS: Glhndula Pituibria o la '"glbndulo maesha" del cuerpo. 

HIPOTALAMQ: Pale del diencefolo rituodo p a  debaio del talamo y que lama parfe 

del suelo y una M e  de IM poedes dei tercer ventriculo. 

HOMEOSTASB Condicion en la que el ambiente interno del cuwpo permanece 

dentro de ciedor limiles firiol6gicos. 

HORMONA ADRENOCORTICOTR~PICA: Hamona de la adenohip5firir que influye 

en la poduccion y recrecion de ciertor hwmonar de lo corfeza ruparrenol. 

IDIOSINCRASICO: indole del ternperomento y carbcter de coda individuo. 

INHIBICI~N ACTIVA: Procero de odaptocion a la que recurren las penonor pora 

polegene, inicialmente restnngiendo ru capocidad par0 ahontar o posponet sus 

esheraer a largo plozo. 

INTERGRUPAI: Ertor enhe un grupo. 

INTRAGRUPAL: Estar dentro de un grupo. 

MESENCEFALO: Pale del encefolo rituodo enhe el pvente de Varolio y dienc6falo. 

lombien llamodo cwebto medio. 

MINERALOCORTICOIDES: Hwrnonor liberodor pw lo cwtezo adrenal que ofectan lo 

concenhoci6n de iones de lor fejidor corpaoles. 



NEUROPEPTIDO: Cadena de 2 o 40 ominotrcidos perenter de monwa natural en el 

encefalo y cuya lunci6n principal er modular la respuesta de un neurotransmisa 0 lo 

respuesta a &te. 

a Gran eshuctua oval que re localiza p a  arriba del merencefolo y consisfe en 

dos masas de sustancia @s cubierlas p a  una capo delgada de sustancio blanca. 

TAXONOM~A: Closificaci6n de lor aganisrnos regun sus afinidades mafol~icor.  

fisiol6gicos. geneticas y filogenCticos. 

VASO CONSTRICCI~N: Dirminucion en el calitxe de la luz de un vaso ranguineo p a  

controcci6n del musculo lira de ru pared. 

VASO DIMTACI~N: Aumento en el calibre de la luz de un vaso ranguineo a causa de 

relajacitrn del mirsculo de su w e d .  





Para cada reaclivo de la encuesta. lndlque con qu6 hecuencia la 

condicl6n descrita es una fuente actual de esMs. Algunos de lor reaclivos 

pertenecen a la organizaci6n y otros a su gwpo de trabajo. Para cada uno. 

anofe el nirmero que melor dercrlba la hecuencia con la que la condicion 

descrita es fuente actual de estrb para usted. 

'Anote I si la condici6n nunco es fuenle de eslres 

'Anole 2 si la condici6n ram veces es fuenle de eslres 

'Anote 3 si la condicion ocasionalmente es fuente de eslres 

'Anote 4 si la condici6n abunas veces es fuenle de estres 

'Anofe 5 si la condici6n frecuentemente es fuente de eslres 

'Anole 6 si la condici6n generalmente es fuente de estres 

'Anote 7 si la condici6n s iempre  es fuente de estres 

I. ( I La genie no comprende la mision y metas de la organization. 

2. ( ) La forma de rendir informes enlre superior y subordinado me hoce 

senti presionodo. 

3. 1 ) No esloy en condiciones de controlar las actividodes de mi Clrea de 

trobaio. 



4. ( ) El equipo disponible pora llevar o c a w  el trabajo a tiempo es 

limitado. 

5. ( ) Mi supervisor no da la caro poi mi ante 10s jefes. 

6. ( ) Mi supervisor no me respeto. 

7. ( ) No soy parte de un grupo de trabajo de colaborocion estrecha. 

8. ( ) Mi equip no respalda mis metos profesionales. 

9. ( ) Mi equip no disfruta de estatus o prestigio dentro de lo orgonizaci6n. 

10. ( ) La estralegia de la orgonizocion noes bien cornprendido. 

11. ( ) Las politicas generales iniciadas par la gerencia impiden el buen 

desempeiio. 

12. ( ) Una persona a mi nivel tiene poco control sobre el trobajo. 

13. ( ) Mi supervisor nose preocupo de mi bienestor personal. 

14. 1 ) No se dispone de conocimiento tecnico poro seguir siendo 

competitive. 

15. ( ) Nose tiene derecho o un espacio privodo de trabajo. 

16. ( ) La estructura formal tiene demasiodo papeleo. 

17.1 ) Mi supervisw no tiene confianza en el desempefio de mi trabajo. 

18. ( ) Mi equipo re encuentro desorganizodo. 

19. ( ) Mi equipo no me brinda proteccion en relocion con injustas 

demondas de trabojo que me hacen 10s jefes. 

20. ( ) Lo orgonizocibn carece de direction y objetivo. 

21. ( ) Mi equipo me presiona demosiado. 

22. ( ) Me siento incomodo al trobajor con rniembros de otros unidades de 

trabajo. 



A N E X 0  1 

23. ( 1 Mi equipo no me brinda ayuda tknica cuondo es necesario. 

24. ( La cadena de mando nose respeto. 

25.( ) N o  se cuenta con lo tecnologia para hacer un trabajo de 

impwtancia. 



NORMAS CUNICAS PARA PERFIL PSICOFIOL~GICO DEL ESTRES. 

FICHA DE IDENTIFICACI~N. 

Nombre: 

Dornicilio: 

Edad: Sexo:- Grado Escolar: 

Mono dominante: Izq. Der. Temperatura Ambiente: 

Registra lnicial. 

Temperatura : Izq. Der. 

EMG: 

Registro Finoi. 

Izq. Der. 

DATOS CL~NICOS: 

Autfigeno 

Escritura 

Tipo de ejercicio 

Relajacion Muscular 

Progresiva 

Imagineria 

Respiration 

diairagmatica 

Entrenamiento 

Autarreflexiva 

Ejercicio 

Fisico (solo pesion arterial) 

Temperotura Perifbrica 

Initial Final 

Diferencia 



LO mayoria de las personas en divenos puestos de trabajo. creen que el 

eslres desaparecera si solamente dejan de pensor en el. Como vimos en 

capftulos antetiores esto "NO ES CIERTO-. Un enfoque mas realista del maneio 

del estres encierra cinco pasos. Usted deber6 identificar la tuente de su estres. 

seleccionar las fuentes de estres particulares a lor cuales quiere hacer frente. 

ser realisfa acerca de 10s barreras para vencerlos, desanollar un program0 

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

IDENTIFICANDO LAS FUENTES DEL ESTRES 

La siguiente lista de verificaci6n puede ayudade a identificor las fuentes 

de su estres. Considere coda una cuidadosamente e indique en la casilla lo 

aprerniante que es para usted en esta escolo: 

I = nunca 

2 = pocas veces 

. 3 = algunas veces 

. 4 = con frecuencia 

. 5 = siempre 

Preguntas 

. I. No tengo claro cuales son mis prioridades en el traboio. 

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

pueden ser satisfechas. 

. 3. Problemas de solud u otros ocupan mi mente casi todos 10s dias. 



4. Se me exige demosiodo. 

5 .  Temo que no estoy bien colificado pora el puesto que ocupo en lo 

oclualidod. 

6. Me preocupo lo eficacio de algunas de las penonos de las cuales 

deb0 depender. 

7. Hay pocas probabilidades de que la empreso llegue 0 ser lo que yo 

quiero que sea. 

. 8. Nunca parezco tener tiempo pora terminar lo que comienzo. 

. 9. Debo trobajor en condiciones en que no pueda rendir al maximo. 

10. Tengo demosiodo que hocer y muy poco tiempo para hacerlo. 

. 1 I. Corezco del apoyo que necesito en casa. 

. 12. A menudo no puedo confiar en la lealtod de empleados clove. 

. 13. El temor ol frocoso est6 conslanfemente en mi mente. 

14. Mantengo una relocion inadecuodo con olgunos de 10s personas 

con quienes debo trobajar regularmenle. 

. 15. Me intetrumpen demosiado. 

. 16. Siento presion en coso respecto de mis horos de trabojo. 

17. Me poso el tiempo resolviendo problemas, en vez de llevar mi plan o 

cob .  

18. Mi empreso est6 continuomente omenozado por problemas 

econ6micos. 

. 19. No lengo oporlunidad de usar mi conocimiento y destrezos 

especioles en mi trabojo. 

. 20. Parece que siempre me estoy pasando de "no fecho prevista a otro. 



Surne el ncrnero que escribio en cada una de las preguntas 

90-100 estres severo. tiempo de carnbiac 8Q90. estres peligroso. cambie ahora: 

70-80. estres moderado. cambio necesario: 6070. eslres anorrnal. cambie 

pronto: S M ) .  estres normal, carnbie selectivarnente: rnenos de 50, el estres no 

debera constituir un factor en su eficacia. 

Conforrne usted estudia cada punto de esta lista de verificacion. 

vendran a la rnenfe razones especificas por su respuesta, nornbres de personas. 

acontecirnientos. circunstancias y problemas. La clove del rnanejo del estres 

estriba en su capacidad para ir mas a116 de estas negativas. 

Coloque 10s factores estresantes en lista. por orden de sevendad. Pruebe 

Ires o cuatro grupos de cinco puntos cada uno. De una calificacion de " A  a 10s 

cinco que usted considera que le estan causando el mayor estres. ''6 o 10s 

cinco factwes que siguen en importancia, y asi sucesivomente. 

LAS BARRERAS 

Ahora esta listo para pensar sabre las barreras al progreso. Supongamos 

que coloco presiones de tiernpa (corno 10s puntos 2. 4.8. 10. 15. 16. 17 y M) en 

ru grupo "A. Conleste estas preguntas ocerca de cad0 punto: ~Por que es 

esfo importante? gCu61es son las causas? ~Puedo resolverlo solo? 2Si no. quien 



ANmo 3 

puede ayudarme? 2Qub debo hocer pn'mero? ~Cubndo comenzarb? 2C6mo 

monitorear4 el progreso? 

ENFOQUE LAS CONSECUENCIAS POSlTlVAS 

Convenzase de que puede aprovechar el acontecimiento estresante en 

su desarrollo personal. Por ejemplo: "Ahora me doy cuenta de que no deb0 

caer en una situaci6n de bstas con mi jefe otra vei', Esto no solo le ayudara a 

crecer, sin0 que reducira 10s efectos secundarios del estrbs. 

NO ESPERE DEMASlADO 

Si el eslres es demasiado fuerte como para rnolestarle, comience a 

eslructurar un nuevo programa de enlrenamiento anti-estres, yo tiene un 

modelo. 

HAGASE CARGO 

P6ngase a si mismo en una situaci6n en que pueda desviar o poner fin al 

factor estresante. Casi con certeza se sentira usted menos estresado despues 

de hacer eso. 

Cuando usled le ha hecho frente a un aconlecimienlo estresante y lo 

ha vencido. tome el credito. No solo lo ha controlado su deslrezo. sino que 

ahora puede hacerle frenle a olros foctores eslresontes con mas confianza. 



Esta nueva confianza en s i  rnisrno le ayudarb a hacer frente eficomente 0 tor 

factores estresantes conforme sujan y sacar6 provecho de ellos. 

HACIENDO QUE FUNCIONE 

eCorno hacer que su plan funcione? Para hacer frente a cada factor 

estresante adecuadarnente. usted deberb evaluar su frecuencia. su severidad 

y su efecto neto. Para poner su anblisis en foco, usted debera anotar y rastrear 

sus cornwarnisos referentes a la accibn. 

Una vez que el estr6s causado por un factor estresante en particular 

haya sido eliminada o controlado. encarguese de 10s otros que ha identificado 

en el orden de su miwidad. 



ANEX0 4 

ESCALA DEL ESTRES DE LA VIDA PROFESIONAL 

1. Dos personas que lo conacen bien estan hablando de usted. gCu6l de las 

siguientes afirmaciones es mas proboble que usen? 

a1 " X  es muy positivo la. Noda parece molestdo (a) demariado". 

bl "X es una gran penona. pwo debes tenw cuidodo con lo que le dices a 

vecer." 

cJ "Algo parece ertar riempe ma1 en la vida de X." 

dl "Encuenho a X muy malhumaado y voluble." 

el "iCudnto menor veo a X es mejw!". 

2. gCu6les de las siguienfes caracferisticas son comunes en su vida? 

Siente que rara vez puede hacw algo bien. 

Sensacioner de estcx acorado. atrapado o acorralado. 

Indigestion. 

Falta de opetito. 

Dificultad para domi  en lo noche. 

Ataques de mare0 0 palpitacioner. 

Suda sin ejwcicio ni temperaturn ambiental elevada. 

Panic0 cuando ert6 en una mvltitud o en espacior cerrados. 

Conrancio y falta de energia. 

Deserpwacian 

Debilidad a rensaciones de nausea8 sin ninguna covsa fisica. 

. lrritacion extrema w causas pequenor. 

Incopacidad para relajarre pw lor larder. 

Despierta regularmente por la noche o temprano p a  la manana. 

. Dificullod para tomar decirioner. 



ANEXO 4 

. lncopacidad para dejar de pensar en problemas o en lor ocontecimientor 

cotidianos. 

Ganas de lluar. 

. Conviccion de que urted simplemente er un incompetente. 

Falta entusiasmo. oirn p r o  las actividades retacionadas con lor popior 

intereres. 

. Renuencia a conocer nuevas personas e intentar nuevas experiencios. 

. lncapacidod para deck "no" cuando re le pide hacer algo. . Tener rn& respanrabilidad de la que puede controlor. 

3. &Es usted rn6s o rnenos optirnista de lo que solia ser (o continlja casi igual) ? 

4. gDisfruta viendo 10s deportes? 

5. gPuede levantane farde lor fines de semana. si lo desea, sin sentirse 

culpable? 

6. Dentro de lirnites penonales y profesionales razonables. gpuede decir lo que 

piensa: a) su jefe b) sus colegas y c) 10s integrantes de su farnilio? 

7. Por lo general. gquien parece ser responsable de tornar decisiones 

irnportanfes en su vida: a) usted misrno. b) alguien mas? 

8. Cuando es criticodo por sus superiores en el trabajo. por lo regular re sienle: 

a) rnuy enfadado. b) rnoderadarnente enfadado, o c)ligerarnente 

enfadado. 

9. elerrnina el dia de labores sintiendose sotisfecho con lo que ha logrado: a) 

con trecuencio. b) algunas veces o c) s61o en ocosiones? 

10. 2La mayor porte del tiernpo siente que fiene conflictos no resueltos con sus 

colegas? 



I1.2La cantidad de lrabajo que tiene excede la cantidad de liernpo 

disponible: a) habllualrnente. b) algunas veces. o c) s61o muy 

ocosionalmenle? 

12. eliene una idea Clara de lo que se espera profesionalrnente de usted: a) la 

rnayorio de las veces, b) algunas veces o c) casi nunca? 

13. ADirio que generalmenle tiene liernpo suficiente para dedicarlo a usted 

rnisrno? 

14. Si desea discutii sus problemas con alguien, eencuenlra por lo regular un 

oido cornprensivo? 

15. gEstb usted razonablemente encorninado hacia el logro de sus principales 

objefwos en la vida? 

16. gSe aburre en el trabojo: a) con frecuencia, b) algunas veces o c) muy 

raramenle? 

17. eEspera con onsia iral trabojo: a) la rnayoria de 10s dias, b) olgunos dias o c) 

casi nunco 

18. gSiente que es valorado adecuadarnente paf sus capacidodes y su 

cornpromiso en el trabajo? 

19.2Se siente adecuadarnente recornpensado (en terrninos de posicion y 

ascenso) por sus capacidodes y cornpromiso en el lrabajo? 

20. ~Siente que sus superiores: a) dificullon activornente su lrabajo o b) lo 

ayudon activarnente en su lrabajo? 

21.Si hace diez arios hubiera sido capoz de ver su desernpeiro profesional 

corno ahwo. se hubiera visto a s i  rnisrno: a) excediendo sus expectativas, b) 

curnpliendo sus expeclativas o c) no alcanzondo sus expectotivos. 
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ANEX0 4 

18. Califique 0 para "si". I para "no" 

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

M. Califique I para a). 0 para b) 

2I.Califique 0 para excediendo sus expectalivas, I para cumpllendo sus 

expectdvas. 2 para no alcanzando sus expectativas 

22. Califique 0 para "5". 1 para "4" y asi sucesivamente hasta llegar a 4 para 

,1] 31 

C6mo interpretar su callficaci6n 

C6mo se dejo claro en el lexlo, las calificaciones en las escalas de estres 

deben ser interpretadas caulelosamenle. Existen muchas variables, que eslan 

fuera del panorama de eslas escalas. que influyen en la manera en que 

percibimos y rnanejamos nuestro estrbs. de modo que dos personas con la8 

rnismas colificaciones pueden sentir que se encuentran bajo niveles baslanle 

diferenles de tension. No obslante, tomadas nada m6s como una guia. estas 

escalas pueden proporcionamos alguna informocion ulil. Sume sus resultados. 

0 a 15 El estr6s noes un poblema en su vida. Esla no significa que no tenga un 

estres insuficiente para mantenerlo ocupado y sotisfecho. La escala solo 

esla diseilada para evaluar respuestas indeswbles ante el estres. 

16 a 30 isle es un rongo moderado de estrbs par0 una persona profesionol 

ocupada. Sin embargo. vale lo pena ver la manera en que pueda ser 

reducido razonoblemente. 



31 a 45 El estres es clararnente un problem0 y la necesidad de una acci6n 

correctiva es evidente. Mientras rnbs tiernpo lrabaje bajo este nivel de 

estr4s. a rnenudo sera rn6s dificil hacer algo al respecto. 

46 a M) En estos niveles el estrbs es un problem0 rnayw y debe hacerse algo sin 

dernora. Usted quiz6 est4 cwca de la fase de agotamiento en el 

sindrorne de odaptaci6n general (descrito en el capitulo I .) La presi6n 

debe ser aliviada cuanto antes. 



CUESTIONARIO DE ANSIEDAD COGNOSCITIVO-SOMATICA 

Esta es una escalo que rnide las reacciones rnenlales y corpcfales de un 

estado de onsiedad. Esta cornpuesla por dos subescolos: 

Lo llamado cognosciliva, (que viene de "cognos". conocirniento. 

pensar) y rnide las allerociones en el arnbito mental. 

La segunda subescala. denorninoda sornalica. rnide 10s estados de 

perlurboci6n ernocionol a nivel corporal. 

INSTRUCCIONES 

A continuaci6n se pesenton una sene de hases que se refieren o 

las reacciones que la genle rnanifiesta cuando se enfrenta a siluaciones 

conflictivos. Lea con cuidado e idenlifique en que grado han aporecido en 

usted, marcando con una "X" la opci6n de su elecci6n. 



PREGUNTAS 

ANSIEDAD COGNOSCITIVA: 

SUMA TOTAL 

REACCIONES 

Me ,&lo dfkil C m e n h m  

PROMEDIO 

ANSIEDAD SOMATICA: 

BASTANTE 

SUMA TOTAL 

PROMEDIO 

VALOR NADA POCO REGULAR MUCH0 



A m 0  5 

EVALUACI~N 

Para obtener un indicadw del grodo de ansiedad autoevaluado, osigne 

una calif~aci6n num&ca a la posician en que coloc6 la " X  de su respuesta. 

de acuerdo a la siguiente escala: 

O= Nada 

I = poco 

2= Regular 

3= Mucho 

4= Bastante 

Coloque el n~jmero resultante en la columna "VALOR" a la derecho de 

lo escala. 

Surne 10s valores de las preguntos nones y anote el resultado abajo 

donde dice "Ansiedad Cognoscitiva Suma Total". Dividalo entre 7 pora obtener 

el prornedio. 

De igual manera sume 10s valores de las preguntos pares y obtendra 

"Ansiedad Sornatica Sumo Total" iguolmente divido el resultodo entre 7 para 

obtener el promedio de la subescalo. 

De este rnodo. si 10s promedios de coda subescala, se acercan o 4. lor 

reacciones seran mas altos. En carnbio si lor resultados se alejon de 4. 10s 

reacciones seran mas bojas. Por tonto es necesorio establecer inrnediatamente 

10s criterios para cornenzar un program0 de reducci6n de estres. 
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