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LA TESIS

. muo. e
UNA MODELACION DEL ESTRES -

RESUMEN

En un sistema donde interviene el hombre, =l estrés es uno de
los : factores . principales que se deben tomar en cuenla para
optimizar su funcionamiento. Las cargas de trabajo, las
responsabilidades. los estimulos y las nuevas polfticas preducen
estrés en las persconas, alterando su desempefio.

El estrés no siempre tlene efectos negativos en las personac,
una buena dosis de estrés permite mejorar el desempefio y estimula
a las personas para que alcancen las metas que se proponen; el
problema por estrés se presenta cuando el nivel se  vuelve
inmanejable o permanece ceonstante durante mucho tiempo.

Para simular el estrés =3 importante nolar gque. de manera
semejante a lo que ocurre en un sistema eldstico Ccomo un reseorted
que se somete a una tensidn producto de un est.imulo externo Cun
peso que lo deformal, una persona bajo estrés responde con
acciones que tienden a eliminarlo para regresar x su estade
original Jde relajacién.

Este hecho se emplea en la tesis para establecer una analogfa
entre el sistema psicoldgico del humane y el sistema fisjico,
obteniendo un modelo que permtte establecer las relaciones que
existen entre el individuo. sus molivacicnes, las caracterfsticas
ambientales que lo rodean y el estrés  que percibe, como
consecuencla de encontrarse en una situacidn especifica.

El medelo asigna un valor numérico al nivel de estrés y predice
su evolucidén en el tiempo; 1la escala es arbitrarta, pero sirve
para evaluar el cambio d2 estrés en una persona C(relativeo al nivel
con que infcla una s{tuacidn particular). De la forma que Lengan
las curvas de estrés también se pusde predecir i el nivel serd
potencialmente nocive o adecuado.

La modelacidn del estrés que aqul se propone, se puede apllcar
para disefiar cargas de responsabilidad, implementacidn de nuevas
politicas, programas de descanso, etc., siempre ¥y cuando se tengan
presentes las limitaciones particulares de! modelo.
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INTRODUCCION

A partir de la Revolucidén Industrial, el mundo ha tenide un
crecimiento desmesurado en el tamafo y la complejidad de sus
organizaciones; los talleres artesanales se convirtieron en las
corporaciones actuales, incrementande la especializacién, la
divisidn del trabajo y las responsabilidades en las organizaciones.

Los resultados han sido espectaculares, sin embargo, junto a
los beneflicios, la especializacidn Yy el aumento en la
responsabilidad crearon muchos problemas nuevos y caracteristicos
de nuestro tiempo; uno de esos problemas es el esirés.

En la actualidad, el estrés es un factor tan importante en el
desempefio y productividad de las personas, que es necesario
tomarlo en cuenta para oplimizar los sistemas donde intervienc el
hombre,

De no considerarse, se corre 1 riesqgo de proponer politicas y
estrategias que no funcionen en la realidad, puesto que el nivel
de estrés incrementa o decremenla el desempeflio de las personas.

Los problemas por estrés pueden ir, desde una disminucidén
temporal en la eficiencia, hasta padecimiontos mortales. como los
infartos. Un manejo adecuadeo mejora la productividad y reduce los
riesgos de salud.

Por tanto, al tncluir el nivel de estrdés on 2l conjunto de
variables que describen al sistema, se tiene una visidn mAs
completa, y es un criterio adicional para tomar la mejor decisidn.

De esta manera, modelar el estrés queda inclufdo, naturalmente,
dentro del 4area de Investigaciédn de Operaciones, ya nque permite
tomar en consideracidn el factor humano en la optimizacidn de
sistemas, que es decisiveo en la fase de implementacidén de
cualquier estrategia.

Actualmente, el impacto econdmico que tiene el estrés en las
socledades altamente industrializadas Ccomo la de E.U.AD es
impresionante. Se estima que el costo aproximado por concepto de
pérdida de productividad, gastos médicos, y reentrenamiento de
remplazos Cen rjecutivos con problemas por estrés), es de peor lo
menas 30 mil millones de délares anuales [14]. De ahf que el
costo total a la sociedad por problemas relacionados con el esLrés
debe ser mucho mayor.

El propdsito de este Lrabajo es proporcionar un modelo del
estrés, con el que so pusdan planificar las estrategias mas
adecuadas para manejarle de forma que su nivel sea Optimo,
y pueda revertirse su impacto negativo en las organizaciones,

Para desarrollarlo se toméd en cuenta que, de manera semejante
a lo que ocurre en un sistema eldstico C(como un resortel que se
somete a una tensidn producto de un estimulo externo Cun peso que
lo deforma), una persona bajo estrés responde con acciones que
Lienden a eliminarlo.

Este nuevo modelo sintetiza los principales modelos que
existen, donde Unicamente se seffalan las relaciones entre las
causas posibles del estrés; ademds permite conocer su nivel y
evolucién de manera numérica. El trabajo se desarrolla como sigue:

En el cap I se presenta un acercamiento a lo que es el estrés y
su relaciém con el trabajo; se muestra la importancia de tener
bajo control esta caracteristica humana, que puede ser per judicial
o benéfica, dependiendo de como se maneje.



En el cap Il se tratan los casos basicos del movimiento
oscilatorio, con el fin de Lener elementos matemiticos que
permitan describir a un sistema en oscilaclén, ya que de manera
similar a algunos sistemas fi{sicos como los resortes, el ser
humano cuando se siente bajo estrés C(por causa de un estimuled,
responde de alguna forma para que el estrés disminuya; la
respuesta puede ser de tipo conductual, fisioldgica o dmbas, lo
importante es que siempre se desarrolla para tratar de resolver la
situacién estresante.

El cap I11 describe los principales medelos que se han hecho
para describir el estrés, y que sirven de fundamento para proponer
el modelo nuevo. El capitulo incluye las caraclerfisticas
deseables de un modelo para la prediccidn del estrés, desde el
punte de vista de 1la ciencila del compertamiento y de 1la
administracién.

Finalmente en el cap IV se presentan las aplicaciones posibles,
también se hace énfasis en las situaciones que surgen de manera
cotidiana en un ambiente laboral y que en las Ultimas decadas, se
presume, son las responsables de los padecimientos por estrés.

En base a las expectativas deseables en un modelo de estrés, se
puede decir que éste es uno de los que tienen mis aplicaciones
potenciales en el amblente organizacional.
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CAP 1
EL ESTRES Y EL TRABAJO

I.1 MHistortia del estrés

La palabra estrés deriva del griego stringere, dque significa
provocar tensién (1171, La palabra se usé por primera vez alrededor
del siglo X1V a partir de entonces se emplearon numerosas
variantes de la misma, como stress, stresse, strest e, inclusive,
strailsse.

Aun cuando el término y sus derivados han existido durante
siglos, ¢l concepto se establecid a mediados del siglo XIX. En e=sa
época, el fisidlogo francés Claude Bernard sugiriéd que los cambios
externos en el ambiente pueden perturbar al organisme, y que era
esencial alcanzar la estabilidad del “"milieu intérieur” Cmedio
interno) a fin de mantener =l propie ajuste frente a tales cambios
21, Este parece ser uno de los primeros reconocimnientos de las
consecuencias potenciales de disfuncidn, producto del rompimiento
del equilibrioc en el organismo a causa del estrés.

En la década de 1920, el fisidlogo norteamericano Walter Cannon
acufié el término homedstasis para denotar ~l mantenimiento del
equilibrio en el medio interno [3). A pesar da que enfocd su
investigacidn hacia reacciones especi{ficas, esenci ales para
mantener el equilibrio interno en situaciones de emergencia, en
realidad se enfrentaba a lo que se habrf{a de convertir en el
concepto actual del estrés,

En estudios posteriores adoptd el término stress Cestrés) y se

refirié a los "niveles criticos do estrés”, los cuales definié
como aquellos que podrian provocar un debilitamiento de los
mecanismos homeostiticos. Incluso relaciond el término con la

organizacioén social e industrial {(4,52.

El empleo actual del término tiene su antecedente en el Dr.
Hans Selye. endocrindlego de la Universidad de Montreal, a quien
frecuentemente se le llama "el padre del conceplo estrés’. Suszs
investigaciones constituyeron las primeras aportaciones
significativas al estudio del estrés.

Los esfuerzos de Selye por descubrir una nueva hormona sexual
arrojaron luz sobre el hecho de que pueden desencadenarse daffos en
los tejidos, mediante una gama heterogénea de agentes, como el
frio, los rayos X, los traumatismos y los estimulos nerviosos.

Concluyd que ol dafio en los tejidos representaba una respuesta
no especifica a pricticamente cuzalquier estimulo nocivo, y propuso
denominarla Sindrome General de Adaptacién (67, Sin embargo, fue
hasta unas décadas después, cuando Selye empesd a usar el término
eslrés en sus escriteos para referirse a las fuerzas externas que
actiyan socbre el organismo, o al desgaste y al deterioro que éste
ocasiona a la vida.

Quizd la contribucidén mis valiosa de Selye haya sido la
publicacién de su obra “Stress". En ella modificd su definicidn
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de 'estrés, para denotar una condicién interna del organismo, que
se traduce en una respuesta a agentes evocadores.

Propuso inclusive un nombre para dichos agentes: estresores,
sentd as{ las bases para gran parte de la terminologfia actual en
este campo [71. S2 ha dicho que esta obra influyé en las
investigaciones reallizadas en todos los pafises, "probablemente con
mayor rapidez e intensidad que cualquier otra teorfa del citado
padecimiento que se haya propuesto™ (82,

En un principio, los investigadores del estrés fueron médicos
que centraron su atencidn en los estimulos fisicos y las
consecuencias fisiolégtcas. En las Gltimas dos o tres décadas ha
disminuido levemente el interds por el estudio del estrés, desde
el punto de vista fisioldgico, y se ha incrementado en el Ambito

de las cicncias del comportamiento.,
Consecuentemente, la investligacidén se ha desplazade en forma
sutil, de los generadores fisicos del estreés, tales como

traumatismos mecdnicos Clesiones), a los generadores pzicoldgicos
del estrés, como los conflictos del rel.

En la actualidad, los investigadores del comportamiente tienden
a ocuparse mis del estudio del estrés que los médicos, lo que ha
dado lugar a diversas consecuencias lmportantes, la mayorfa de las
cuales ha hecho crecer la controversia en torno a lo que realmente
significa el estrés,

1.2 Defintcidn de estrés

Se ha dicho dque la palabra estrés es 1la menos precisa del
vocabulario clentifico. Tiene una gran variedad de significados
para diferentes personas, las cuales lo usan para denotar algunas
cuestiones complejas que requerirfan muchas palabras para
expresarlas.

El estrés implica la interaceldn de un organismo con @l medio
amblente. En nuestro caso, el organismo es el humano, y el medio
ambiente puede consistir en proptedades fisicas (czlor, ruido,
contaminacidn, etc.) © en otros organismos, los cuales también
forman parte del medio ambiente.

Existen muchas maneras para definir el estrés (9, 10. 1?1, 12,
13 etcl, poro en su mayorfia c¢aen en una de las sigutentes
categorias:

ad) definiciones baszsadas en los estimulos.

b) definicicnes fundamentadas en las respuestas

<) definiciones centradas en el concepto
estimulo-respuesta.

1.8.1 Definiciones basadas en los estimulos

Una de las definiciones denliro de este grupo podrfa ser: el
estréc es la fuerza o el estimuleo que actda sobre el individuo y
da lugar a una respuesta de tensidén, en la cual la tensidn es un
sindnimo de presién o, en sentido fisico, de deformacidn [147,
Por tanto, como puede verse en la fig. I.1, una definicidn de esta
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Ambiente externo . El individuo

Estiés ~t——t—————>|  Tensién

Estimulo _{ L, Respuesta

Figl 1 Definicidn del estimulo del estrés

Ambiente externo ' El individuo

|
Estresr T

|

Estfmulo — Respuesta

Fig |2 Definicidn de a respuesta def estiés

Amblente externo £l individuo

Diferencias
individuales (por ejemplo:
percepeidn, caracterfsticas
fisicas)

Respuesta

Figl.3 Definicidn estimulo-respuesta def estiés




indole considera el estrés como cilerta caracteristica, determinado
evento © situacidn en el ambiente. que de alguin modo tiene
consecuencias potencialmente perturbadoras.

En fisica, estrés se relaciona con la fuerza externa aplicada a
un cuerpo, ¥ tensidn es la consecuencia de aplicar dicha fuerza al
cuerpo Co sistemad. De acuerdo con la ley de Hooke, si la
tensidén sobre el sistema se mantiene dentro de los limites de
elasticidad del mismo, entonces éste retornard a su estado
original cuando la fuerza Co el esirésd) desaparece. AnAlogamente,
sl el sistema es un ser humano y la tensidn producida no excede
las limites de restitucidn individuales, éste no quedari daflado al
interrumpir el estimulo externo Cestrésd.

Una de las objeciones gue han puesto a este tipo de definicidén
es que las caracteristicas =ituacionales por s{ solas pueden
resultar inadecuadas para predecir la respuesta del individuo.
Asf, dos sujelos pueden someterse al mismo grado de estrés y
manifestar diferentes niveles de tensidn, o uno de ellos podria
manifestarla y el otro no, y se dice que:

“Aungque lo anterior puede explicarse mediante el equivalente
conductual de la ley de Hooke., el razonamiento resulta inapropiado
cuando se pretenden explicar las variaciones tempcrales de tensidn
en un mismo individua™ (147,

Tradicionalmente la analogf{a de Hooke estd claszificada como un
modelo basado en estimulo. Sin embargo. en esta Lesis se presenta
un enfoque que permite desarrollar la analogfa del sistema de
estrés fisico con el humano, como un modelo estimulo-respuesta
que puede explicar perfectamente las variaciones individuales vy
temporales del estrés,

Otro preblema para la analogfa es que: “debe reconocerse la
existencia del estrés antes de que se produzeca tensidn en los
individuos, y hace suponer que se lleva a cabo alqun proceso que
no se ha tenido en cuenta en este modelo®™., (4]

Esta objecidn surge del desconocimjente de la fisica y de la
ingenlerfa, ya que el estrés estdi contemplado como resultado de la
aplicacidén de una 'fuerza®” molivante; las molivaciones pueden ser
diversas y tener distinlos valores para diferentes perconas, lo
cual lleva a distintos grados de estrés (Cap 111D,

Finalmente, Cox (19782 sefiala que éste enfoque supone come
ideal una situaclidn libre de estrés, peoro eso no ez verdad, Se
sabe que un material que no eslA sujeto a tensién no tiene
capacidad de hacer trabajo. as{ que la posicidén del presente
trabajo es que la situacidédn ideal Co conveniente) es operar bajo
la carga adecuada de eastrés, que no rebase los  limites
individuales.

1.2.2 Definiciones basadas en la respuesta

Una de estas definiciones serfa: estrés es la respuesta
fisioldgica o psicoldgica que maniflesta un individuo ante un
estresor amblental. El estresor puede consistir en un evento
externo o en una situaciédn, ambos potencialmente daflines [f47. Un
ejemplo de este Lipo de definicldn se representa en la fig I.2.

Este enfoque se centra en la respuesta del individuo a los
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estresores potenciales del medio ambiente. La respuesta de estirés
demuestra que un individuo ha sido sometido a un ambiente
perturbador o disfuncional.

En este tipo de definiciones, el conocimiento del estresor no
permite predecir la naturaleza de la respuesta al estrés. ademis
de que los mismos estresores pueden asociarse a través del Liempo
a distintas respuestas significativas en un solo individuo.

1.2.3 Defintciones basadas en el concepto de estimulo respuesta

Constituyen una combinacién de las dos clases anteriocres. Un
ejemplo serfa: eslrés es una consecuencia de la interaccidn de
los estimulos ambientales y la respuesta idiosinerdtica del
individuo (141, se representa esquemiticamonte en la fig I.3.

En esencia, esta forma de definir el estrés hace hincaplé en la
naturaleza particular de la relacidn entre la persona y su medio
ambiente. Se considera al estrés como el resultado de una
interaccidn Unica entre las condiciones del estimulo del ambiente
y las respuestas que estas provocan.

La naturaleza de tipo idioslncridtico de la rapuesta, estid en
funcidén de los procesos psicoldgicos que intervienen, y que son

parte del individuo. Dicho enfogue no propicia la prediccidn ya
que es mis complojo y puede ofrecer mayor dificultad cuando se
lleva a la prdctica. Esta definicidédn mejora a los dos tipos

anteriocres en el sentido de que reconoce el papel critico que
desempefian las diferencias individuales.

Laz caracteri{sticas individuales pueden abarcar wvariables como
edad, sexo, raza, condiciones de salud, y herencia; los procesos
psicoldgicos puedesn  incluir componentes de la actitudes Y
creenclas, los valores y muchas otras dimensiones de la
personal idad.

1.3 Psicofistologia del estrés

Cuando una persona coloca accidentalmente la mano sobre el
quemador de una estufa al rojo vivo, puede darse una rapida e
imprevisible sucesién de hechos, por ejemplo: es posible que la
alta temperatura provoque dolor. cause dafio en los tejidos de
manera casi instantdnea, ademis de las posibles exclamaciones como
reaccién al experimentar el dolor.

El hecho anterior representa una interaccidn de un individuo
con el medio ambiente; es un evento que provoca lesiones fisicas
Yy quizid psicoldglcas, pero, midsz importante., es un ejemplo de
estrés y de como se responde al medio ambiente,

La adaptacidén que exige el afrontar el estrés da lugar a
numercosas alteraciones bioquimicas que resultan muy importantes -e
incluso necesarias- para garantizar una respuesta eficaz. Sin
embargo, en algunas ocasiones resultan impropias y disfuncionales.
Los efectos de las alteraciones pueden acumulars= a t(ravés del
tiempo, hasta que ocurren cambios fisioldgicos significativos que
sefialan el inicio de la enfermedad.

Resulta de particular interés que las alteracliones bioguimicas
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producidas por los estresores.de tipo f.[s'.lt':orcéomp una quemadurad,
son similares a las provocadas por.las de tipo psicolégico, tales
como-la carencia de armonfia conyugal o las presiones del trabajo.

1.3.1¢ Enfrentamiento o evasién

Cuando un perro fiero, con la intencidén de pelear, se aproxima
a otro que estid apacible, éste dltimo tiene dos opciones: quedarse
Y pelear, o huir. En otras palabras, tiene que sobrellevar al
estresor.

Nuestros antepasados cavernficolas vivian en un ambiente
sencillo, y sSus preocupaciones principales eran obtener alimento,

protegerse de los animales salvales y de sus semejantes, Para
ellos el estrés consistia en enconlrar un tigre a sus espaldas, si
esto ocurrfa, sus opclones eran idénticas a las del perro,
enfrentar al estresor (tigre) o huir de é1.

Al  encontarse con el eslresor (Ctigred, ocurrian numerosos
cambios corporales que lo preparabkan, a fin de que pudiera
enfrentarle o© huir eficientemente de £1. Estos cambios

bioquimicos y corporales eran esenciales para preparar a tales
hombres para que afrontaran los desaffos que se les presentaban.

El problema que afrontamos hoy consiste en que el sistema
nerviose humano todavia responde en la misma forma, aun cuando el
ambiente ez radicalmente distinto. Ya no existen tigres a la
vuelta de la esquina, y con ello ha desaparecido lo apropiado de
las respusstas para las que el cuerpo estlid preparado.

Cuando un supervisor rechaza la solicitud de un empleado o le
aslgna una labor diff{cil o desagradable, el empleado no puede

atacar ol supervisor ni abandonar su  trabajo, ya que los
convencionalismos socinles y las expectativas de la organizacidn
norman su actitud. Se espera que el empleado, en vez de atacar o

huir, responda de manora digna. serena y condescendiente,
Para mostrar lo inadecuado de la respuesta de enfrentamiento o

evasidn en ila actualidad, regresemos al caso del hombre
cavernfcola y analicemos el resultado de su experiencia con el
tigre. Supongamos que Liene dxito al enfrentarse o huir,

finalmente se refugia en su caverna y las alteraciones bioquimicas
desaparecen junto con el estreser Ctigred; su cuerpo regresa a la
normalidad,

Este no es el caso del empleado actual, al cual le provoca
estrés su situaciédn con repecte al supervisor. El enfrentamiento
o la evasidén neo constituyen opciones aceptables, y por tanto, no
contribuyen al alivio del estrés.

Es de vital importancia el hecho de que el cuerpo se prepara
para algo que ne ocurre. A diferencia del caso de nuestros
antepasados, nuestreo cuerpe no regresa a la normalidad tan
rapidamente

Después de una prolongada preparaciédn para pelear o huair, el
estrés comienza a ejercer un efecto perjudicial en la salud, Asi,
el problema fundamental radica en tener programada una respuesta a
los estresores, que en la mayorfa de las situaciones actuales no
es adecuada para afrontar los problemas con éxilo.
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1.3.2 El Sindrome General de Adaptacién

Selye establecid por primera vez el concepto de Sindrome
General de Adaptacidn o SGA [(5]. Consideré al estrés como una
respuesta no especifica a cualquier demanda planteada al
arganismo.

La explicacidn del SGA es la siguiente: lo llamé Si{ndrome
porque denota que las partes individuales de la reaccidn se
manifiestan mds © menos de manera conjunta y son. al menos en
cierta medida, interdependientes; el término General es porque las
consecuencias de las estresores ejercen influencia sobre las
diversas partes del organisma, y de Adaplacidn, porque se refiere
a la estimulacidn de las defensas destinadas a ayudar al
organismo, para que se ajuste al estresor o lo afronte.

Las tres fases de la reaccidn defensiva no especifica son:
alarma., resistencia y agotamiento. El eostado de alarma es el
primero y tal vez el mAs importante de los tres. En 1 ocurren
las alteraciones mAs significativas para la estructura bloquimica.
Cuando se afronta un estresor “suena” la alarma y se activa el
sistema de estrés en todo el organismo, lo cual a su ver pone en
aceldn las reservas de energfa del cuerpo.

Uno de los primercos cambios es el incremento en la secrecidn de
la hormona adrenccerticotrdpica, por parte de la glandula
pituitaria, que proveoca el aumento de las secreciones corticoldes,
como la adrenalina que actia sobre los misculos y tejidos gruesos,
provocancdo la liberacidn de las sustancias quimicas que déstos
almacenan. Posteriormente el higado convierte tales sustancias
en glucosa, que el corazdén y otros drganos emplean como fuente de
eneorgifa.

Otras consecuencias del estado de alarma  son: aumento  de
colesterol en la sangre, aumento de los ritmes cardlaco y
respiratorio, disminucidén del proceso digestivo, activacidn de los
procesos de coagulaclén sanguinea (recurso de seguridad para los
casos de lesiédnd, hiperactivacidn de todos los sentidos incluyendo
la dilatacién de la pupila.

Si la amenaza es muy efimera, el SGA pueds no pasar de éste
estado. En realidad cuando la amenaza es fugaz o no intensa, una
persona puede encontrarse on el estado de alarma del SGA ¥y no
darse cuenta.

El segundo estado es el de resistencia, se presenta cuando el
estresor puede sobrellevarse y no desaparece. Este estado se
caracteriza por 1la identifjcacidn del ¢6rgano o sistema mejor
dotado para afrontar la amenaza que representa el estresor.

Los cambios asociados con el estado de alarma se reemplacan por
otros. caracteri{sticos de la estrategia que adopte el individuo.
Mientras que la resistencia a un estresor especifico puede ser
anormalmente grande, la que se manifiesta con respecto a olros

puede ser excepcionalmente escasa. Esto obedece al hecho de que
los recursos son finitos, y cuando se concentran en un perimetro
de defensa, se dejan expuestas otras partes. Desde el punto de

vista conceptual esto explica el por gqué las personas se vuelven
mas propensas a enfermarse durante periodos de conflicto
emocional .

5]



Existe un volumen limitado de energia adaptativa disponible, y
concentrarla en un solo estresor aumenta la vulnerabilidad ante
otros estresores.

El tercer estado es el de agotamiento. La exposicién
prolongada y contfnua a un mismo estresor puede eventualmente
acabar con la energfa adaplativa disponible, y el sistema que se
enfrenta al estresor se agota. Un resultado de este estado
consiste en que la responsabilidad de enfrentarse al estresor pasa
a otro sistema u drgano del cuerpo, y el ciclo del SGA se repite.
Cuando no existe otro sistema alternalivo el individuo sucumbe.

La activacion del SGA plantea al organisme demandas
extraordinarias y. comm es evidente, cuanto mds frecuente sea el
uso del SGA y cuanto mas permanezca activado mayor serid el
desgaste a que se expone el cuerpo. Al igual que un sistema
fisico, el cuerpo no puede funcionar mis alli de sus limites.

1.4 Consecuencias del estrés

La activacidn de los mecanismos de defensa no es la Unica

consecuencia del estrés. Las consecusencias son diversas y
numerosas. Las hay directas, indirectas, positivas,
disfuncionales y otras peligrosas. La mayorfa de ellas

constituyen efectos indirectos y a veces se relacionan con el
estrés sdlo de manera hipotética.

Cox (1978) muestra una taxonomfa de las consecuencias del
estrés, a continuacidén se muestiran los puntlos que propone,

al efrctos subjelivos: ansledad, agresidn, apatfa,
aburrimiento, depresidn, fatiga, frustracidn. culpabtlidad,
vergilenza, irritabilidad, mal humor, melancolia, poca
autoestima, amenaza, tensidn, nerviosismo y soledad.

b2 efectos conductuales: propensidn a sufrir accidentes,
drogadiccidn, arrangues emoclionales, excesiva ingestidén de
alimentos ¢ pérdida de apelito, consumo excesivo de bebida, o
de cigarrillios, excitabilidad, conducta impulsiva. habla
afectada, risa nerviosa, inquietud y temblor.

c) efectos cognoscitivos: {ncapacidad para tomar decisiones
y concentrarse, olvidos frecuentes, hipersensibilidad a la
critica y bloqueo mental.

D> efectos fisiolédgicos: aumento de catecolaminas y
corticoesteroides en la sangre y la orina, elevacién de los
niveles de glucosa SsSanguineocs, incremento en el ritmo
cardiaco y de la presidn sanguinea, sequedad de la boca,
exudacisn, dilatacidn de las pupilas, dificultad para
respirar, escalofrf{os, nude en la garganta, entumecimienlo y
escozor en laz extremidades.

@ efectos organizacionales: ausentlismo, relaciones
laborales pobres y baja productividad, alto indice de
accidentes y rotacién de personal, clima organizacional

pobre, antagonismo e insatisfacecidn en el trabajo.

La lista que muestra Cox contiene las consecuencias mis comunes
en las que existe acuerdo uninime. No debe suponerse que siempre
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es el estrés el que provoca tales consecuencias.

Evidentemente la insatisfaccién en el trabajo, el aumento en la
presidn sanguinea, la incapacidad para tomar decisiones, la apatfa
y cualgquiera de los fendmenos mencionados, pueden carecer
totalmente de upa relacidén con el estrés, ya que el estrés no es
la dnica causa posible para tales sintomas.

En leguaje matemidtico dirfamos que entre el estrés y los
sintomas mencionados hay una relacidén que no es blyectiva o
altenativamente de manera légica:

estrés » sintoma
pero
sintoma #> estrés

1.5 Hediclén del eslrés

Entre los métodos que se emplean para recolectar medidas del
estrés se encuentran los cuestionarios, las entrevistas y las
pruebas fisioldgicas.

En numerosos libros, revistas y periddicos populares existen
artfculos al respecto, cuyos autores en su mayorfa, invitan a los
lectores a medir su propio nivel de estrés. Desafortunadamente,
dichas medidas no se someten a varificaciones sobre su
confiabilidad y wvalidez; son ficiles de realizar, pero los
autores necesitan advertir a los lectores respecto de la cualidad
psicométrica de estos cuestionarios autoadministrados.

Un ejemplo de las encuestas que se presentan en la prensa
popular, se muestran en la tabla I.1

tabla I.t prucba auloadministada del nivel dal ostres.
(Ivancavich, Matteson [ 14 ] O

1. Ha aumentado usted su consume de alcochal, de cigarros o

alimentos recientemente? 53 No
2. Tiene problemas cen sus compalieros de trabajo?

Si Ho
3. Discute frecuentemente con su esposa Cesponol?

st Ho
4. Tiene usted problemas econdmicos? st He
5. Tiene problemas con su jefe? St Ho
6. Tiene usted dificultades sexuales? St Ho
7. Se siente molesto por la inflacidn? St Ho
8. Tiene problemas con sus suegros? St No
9. Esta usted expuesto {recuentemente a ruidos fuertes?

St Ho
10. Se siente usted tenso? SE No
1% Tiene usted problemas al pagar los impuestos o© con
Hacienda? St Ho
12 Tiene problemas con suzs hijos? St No



EVALUAGION:

Dewe un punlo por cada respuesta afirmativa.
1-3: Su nivel de esires es bajo y probablemante gontrolable
4~0:  Tiens  modoradas  cantidades do  estres  que  puedo .evitarse ' eon
un buen doscanso, alge de ajercicio y una buenc digla. e
7-10:  Usted tiene un  alts nivel, do eslres y  necesita ' hacer :alge,
como descansar o practicor algun ajorcicio para’ reducir el nivel
antes do que Lo lastime fisicomente. g :
11-12¢ Su nivel do esires esla en  un nivel de peligro: 'y ' usted ow’
susceplible do sufrir un dapo grave.

Afortunadamente bLambién s2 cuenta con una gran. cantidad de
investigaciones de alto nivel, que aportan métodos y escalas que
nos permiten estudiar este fendmeno, que es bastante complejo.

1.5.1 La escala de rangos de reajuste soctal

Thomas Holmes y Rachard Rahe C(1967) (16! desarrollaron una
mscala de eventos relacionados con la vida diaria., que se llamd
Escala de Rangos de Reajuste Social C(ERRS). Ellos estudiaron los
efectos clinicos de los principales cambios gue se dan en la vida
de wuna persona; para ello tomaron una muestra de cince mil
pacientes con padecimientos relacionados con #1 estrés.

Como resultado de sus estudios Holmes y Rahe., pudieron asignar
un valor numérico a cada uno de tales eventos, y establecieron una
escala segtin su magnitud. La ERRS se ha empleado como una
estimacidn aproximada del grade de estrés que padece una persona
en el mom=nto de responder a la prueba,

Si revisamos l1ia escala, veremos que menos de una cuarta parte
de los eventoz Lotalmente estresantes se relacionan con el trabajo
que realiza el individuo, Yy sélo diez son definitivamente
negativos en cuanto a la forma de expresarlos. La mayoria de los
aconLecimientos se enuncian de manera neutral.

La ERRS evaltia el nivel de estrés en base a loz camblos
adaptativos que provocan un aumento en el estrés, lo cual parece
razonable, sin embargo, la escala no> toma en cuenta la capacidad
de la persona para enfrentar y sobreponerse a los acontecimientos.

A pesar de esta limitacidn, la escala parece mis confiable y
valida que la mayoria de los instrumentos que ofrece la prensa
popular.

Clos eventos vivenciales considerados en la ERRS esti on el ap 1D

1.5.2 Lla evaluactdn Hichigan del estrés

En 1962, French y Kahn {171 presentaron un modelo para
identificar las principales variables que desempefiaban un papel
sociopsicoldgico en la etiologfia del padecimiento cardiaco de las
coronarias.

El modelo abarca los ambientes objetive y subjetive que
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experimenta una persona. Estos dos conjuntos de variables
independientes se miden con hojas de registro y cuestlionarios
autoadministrados. Por ejemplo, para obtener dalos objetivos
sobre la carga de trabajo. se le pididé a una secretaria que
registrara sus observaciones sobre la frecuencia con que su jefe
hacfa 1llamadas Leloefdnicas, recibfia visitas en su oficina y
efectuaba reuniones en ella.

Cun ejemplo de la hoja de registro estd en el ap 15

Los cuestlonarios se usan para recabar informacidn sobre los
indicios de esirés derivados del ambiente subjetivao. Se
incluyeron como ~variables subjetivas de estrés las medidas
referentes a la ambigiedad del rol, la carga de tLrabajo subjetiva,
los papeles conflictivos, la responsabilidad por cosas, la
participacidn y las relaciones con su grupo de trabajo.

En el ap | se muastra un ejemplo de los reactivos que se usan
para medir la responsabilidad respecto a las personazs y las cosas;
las preguntas se responden en una escala de 1 (muy pocol a 5 (muy
granded.

Caplan (181! y Sales {19] usaron esta escala en esbLudios acerca
del eostrés,. partian de que las mediciones Michigan del estrés eran
confiables, y reunfan todas las normas deseables.

Aplicaron el anilisis facteorial para determinmar la validez de
la construccidén de las escalas, y obtuvieron confiabllidades que
estaban entro 0.70 y 0.85;: se consideraron aceptables.

Es importante notar que las medidas Michigan del ambiente
subjetivo =son indirectas. AdemAs, constituyen lo que se llama
medidas perceptuales, puesto que se le pregunta a las personas
acerca de sus percepciones del estrés derivade del ambiente
subjetivo.

A pesar de que las medidas no se han sometido a pruebas
rigurosas de validacidn, se han usadeo para exaninar el estrés, de
hecho parecen ser las medidas mis empleadas en la bibliografia
clentifica.

1.5.3 Hediclones del mcelrés basadas en la medicina

Entre las variables usadas por los cientificos Cmédicos) para
la medicidn de las respuestas al estrés, se encuentran el nivel de
cortisol y de la hormona del crecimiento; ambas substancias
secretadas por la corteza adrenal.

Con el propdsito de averiguar cémo cambian los niveles de esas
substancias cuando una persona estid sometida a estrés, en 1978
Rose, Jenkins y Hurst (207, extrajeron sangre a unos controladores
de triafico adreo CUTAY.

Los investigadores recegfian muestras sanguineas mientras que
los contraoladores realizaban sus actlividades laborales; se les
introdujo un pequefio cateter en una vena del antebrazo, el cual
estaba conectado a una bomba que permitfa exLraer sangre de 500
CTA durante el transcurso del estudio.

Rose et al.revisaron las investigaciones anteriores sobro el
cortisol y las secreciones de la hormona del crecimiento;
encontraron que los niveles mds altos de estas secreciones
indicaban niveles de estrés mis elevados.
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Después incorporaron los resultados de su investigacién para
apalizar las mediciones hechas a los CTA; los resultados del
andlisis del cortisol indicaron que, los CTA mostraban diferencias
muy sustanciales entre ellos, en cuantc al promedio de cortisol
diario y el miximo.

Se encontréd que hablia una tendencia a que los niveles mAximos
fueran mds altos cuando los CTA estaban en el trabajo.

Tradicionalmente en el ambiente cientifico las medidas
fisioldglcas, parecen tener mis aceptacidén que las psicoldgicas
como indicadoras del nivel de estrés; a pesar de cue son mis
complejas Yy requieren de personal especializado que las
administre. .

Una razdédn por la gque tienen gran aceptacién las medidas
flzsioldgicas es, que las medidas perceptivas de auloevaluacidn no
han producido Cen general), resultados convincentes (47,

AdemAs las correlaciones que se han eslablectdo entre las
medidas perceptivas del estrés y las que se estiman clinicamente,
han resultado normalmente bajas € wvarfan entre 0.10 y 0.30 [181).

También estd el hecho de que el estrés puede existir por
debajo del nt vel ie conciencia completa, ¥ s&lamente se
identifique mediante pruebas f(isioldgicas. Pero quiziA uno de los

principales motivos sea el que los proplos cientificos del
comportamiento tienden a creer cque sus medidas son menos precisas
que las obtenidas médicamente, lo cual es discutible,

Actualmente la disponibilidad de aparatos comerciales que no
necesitan personal especializado para efectuar las medidas
fisiolédgicas, junto con el desarrollo de los sofisticados andlisis
por computadora, hacen que los especiallstas interesades, puedan
emplear con gran facilidad medidas psicofisioldgicasz en sus
investigacliones.

Quizid este sea =21l enfoque mis acecuado., ya que el estrés tiene
ambas componentes ¥y ninguna se puede separar de la otra.,

Dentro de easte marco de nueaeva tecnologfa, e  importante
mencionar los ‘“medidores™ de estrés, que se han vuelto muy
populares. Consisten en un trozo de cristal l{quido termosensible

que cambia de color de acuerdo con la temperatura.

Regularmente estos medidores cuentan con una escala que va de
relajado a tenso, y corresponde al color que adguicera el cristal
al contacto con el dedo pulgar.

Estos medidores estan basados en el hechio de que bajo tensidn,
el cuerpo contrae los misculos al adquirir la condicidédn de pelear
o huir, y por tanto los capilares de los dedos conducen menos
flujo sanguineo, produciendo un descenso en la temperatura.

ta estimacidn que proporcionan este tipo de aparatos es
cuestionable, desde el punto de vista de que no contemplan mis que
un sdlo aspecto de las manifestaciones del estrés; ya que la
asocian directamente con el hecho de tLener una temperatura baja.

Sin embargo es interesante que las personas puedan contar con
un instrumento que les pueda servir para efectuar un monitoreo
continuo Cautocadministrado) de una medicidén fisioldgica; es de
esperarse que puedan identificar algunas situaciones que les
produzcan estrés.
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1.6 Estrés y desempefio

La discusidén de por qué unas perscnas desempefan blen su
trabajo mientras que otras no, ha sido una cuestidén muy debatida.
Los conductistas ven el desempeflo como un complejo operante; los
psicélogos diferenciales atribuyen las diferencias como variantes
individuales; los ergénomos creen que las diferencias del
desempefio se explican mejor por la interacciédn de una perscna con
su ambiente de trabajo.

Sin  ewmbarge una variable dque falta en casi todas las
explicaciones del desempelio es ol estrés.

Algunos {nvestlgadores argumentan que o]l estrés siempre produce
una degradacién del desempeflio. No obstante, en la actualidad,
esta es ya una postura muy simplista y trillada; ya que los
efectos pueden ser muy complejos.

Por ejemplo, el ruido puede ser un estresor que, en primera
instancia. puede mejorar el desempelio y que posteriormente lo
deteriora,.

El impacto del estrés sobre el desempefio del trabkajo en los
dmbitos organizacionales, alin nao se investiga a fondo, a pesar de
ello es un punto fundamental a tomar en cucnta, sobre todo en la
sociecdad actual en la que un disefic de la carga adecuada de
estrés., puede motivar de manera importante la calidad y 1la
productividad en el trabajo diario.

1.6.1 La motivactdn y sus efectos sobre el desempefio

La mayor parte de las teorfas de la motivacidn pueden agruparse
en tres grandes clasificaciones:

a) bloldégicas y fisicas.

b2 de tradiclén cultural, que ha puesto de relieve que los
sentimientos y necesidades, pueden conducir a una activacién
¥y un direcionamiento de la conducta.

c) filosdfico-teolégicas de la motivacidn, cque enfatiza los
aspezctos de crecimiento personal y humanista.

En todas ellas existe concenso respecto a dgue @l seontido de la
accidén de los trabajadores. ocurre como un esfuerzo en mejorar
condiciones que no son dptimas.

Dentro de este marco, la acumulaciédn de eslrés se da cuando las
cotciiciones que motivan no mejoran mediante las acciones de la
persona, por ejemple, al trabajar de manera intensa durante un
periodo prolongado de tiempo sin recibir un estimulo que mejore la
condicidn de la persona.

Welford (211 presentd en 1973 algunos supusstos coma marco de
referencla para intergrar los conceptos de motivacidn y estrés,
que son:

ad Puede dispararse la accién individual ne sole al
desplazarse el punto Optimo de motivacidn, =ino también
cuando existen signos de dicho desplazamiento. Los efectos a
menudo tienen lugar antes de que se presente la situacidn
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estresante y pueden disminuir cuando esta llegue.

b)) El esfuerzo por cambiar cualquier desplazamiento del punto
Sptimo, parece estar relacionado inversamente con la
dificultad o desagrado que implica su correccidén.

€2 En casi todas las situaciones de la vida real, diversos
motivos operan simultidneamente en diferentes escalas de
tiempo para determinar la conducta.

d) La gente tlende a evitar los extremos de estimulacidn y a
buscar los niveles moderados.

Estos supuestos sugieren que la estimulacidén moderada, el
conflicto y la prediceidn de eventos estimulantes, tienden a
incrementar la activacidn.

Ademis, que la gente desemp=afia me jor su trabajo bajo
condiciones de demanda moderada (estreés moderadod. Por lo tanto
los problemas de desompeflo en las organizacicnes pueden ser a
causa de mucha o poca demanda.

También se desprende de estos supuestos, que la eupecificacidn
del punto d4ptimo debe concebirse en términos de la capacidad
fisica, y de procesar informacidn.

La realidad parece reflejar las hipétesis de Welford., ya que en
la mayoria de las situacliones de trabajo, la activacidén y el
desempefio estdn mids restringidos por el corto Liempo para tomar
desiciones o procesar informacién, que por causas de habilidad
fisica.

1.6.2 Estrés y activactidn

fara analizar la relacldn entre el estrés y la activacidn,
primero se establece la légica que conecta la motivacidén con la
activacidén, con base en los sigulentes enunciados:

ad La estimulacion fisica que afecta un organismo, contribuye
a su nivel de activacidn fislolégica y psicoldgica.

b2 El impacto de un estimuleo en el nivel de activacién del
arganismo, estid en funcidn de variables como su intensidad,
su significancia y su complejidad.

cd Alcanzando un estado de activacidédn normal, el organismo
se vuelve mAs sensitlvo a otros aspectos del medio ambiente,
y tiene mayor capacidad de manejarles de forma eficiente.

Se desprende que el grade de motivacidén (proporcional al grado
de estrés), provoca una activacidén variable en el individuo.

ta activacidédn que se logre puaede ser Sptima, en este punto los
organismos son mids receptivos a los estimulos externos que estan
en ese momento en el medico ambiente (227,

Por lo tanto si una persona enfrenta una tareca laboral que
demanda cierto tipo de conducta, como la preparacidén de un informe
o la operacidén de una miquina., tendrd una relacién tipo "U" entre
su activacién y el desempello que logre Cfig I.4D.

En e! nivel de activacidn OSptima, el desempefico se encuentra en
su punto mis alto. Este resultado del modelo es interesante, pero
no brinda mucha informacién sobre el momento en que una persona

13



M desempria

ALTC
(excelente desempefia)
BAO
desempefio pobre
(lsenpeiopale) l l Hheide st
BAJ0 8rTIHO ALTO
{se ejesce ciesto (sepestadplima (e eferce cieito
comportamieniopara alencidn) compoitamienc para
aumentat el nivel disminua el nivel de
de aciivacion) ativacidn)

Figl4 Relacitn de Uinvertida entre Ja aclivacion y el desempefio



alcanza el Sptimo.

L.a observacidn del desempeffo de una persona al ejecutar una
tarea, puede brindar una estimacidén de la cantidad de estrés que
esté experimentando,

El desempefo erroneo por parte de un ejecutante constantemente
bueno, puede ser la seffal de que el esirés estid imposibilitando el
desempefio.

La clave para usar el desempefic como indicader de esirés, es
hacer evaluaciones validas y confiables de desempefio
caracteristico en una persona.

Desde luego, todo mundo Liene un mal dia, o inclusive, una mala
semana, por lo que es necesario tomar una muestira aleatoria de las
evaluaciones del desempefio en el trabajo, antes de concluir que se
encuenitra bajo y por tanto su estrés alto.

Cuando las diswminucieones en el desempefic sugieran altes niveles
de estrés, =se debe identificar a los estrescores que causan el
problema. E£ste es un trabajo diffcil que requiere de diagnédstico
y observacidn; es necesario contar con algo mds que los reportes
subjetivos de los empleados.

El examen del desempefio, la observacidn de las actividades
dentro del trabajo, olr atentamente los argumentos y opiniones del
empleado. son los pasos necesarios para diagnosticar las
disminuciones en el desempefic y sefialar sus causas.

1.6.3 La busqueda del punto édptimo de estrés

Las exposiciones tedricas relativas al estrés y desempefio
Sptimos son Utiles, puesto que brindan informacidn en el sentido
de que los puntos de estrés dptimo:

ad) dif{eren entre los individuos

b) son imposibles de identificar con preslcidn abscluta para
cada persona

) varf{an con el tiempo y con las situaciones

d) pueden convertirse en energfia productiva

La informacidn respecto al punto &ptimo de estrés, sugliere que
la gente que alcanza el éxito medra a causa de clerta cantidad de

estrés. El estrés emxcita a los individuos a la accldn y puede ser
positivo cuando estimula la motivacidn y el logro.
Un empleado sin cierta cantidad de estrés. no sentird el

desaffo y el entusiasmo suficlentes como para ejecutar un trabajo.

El estrés éplimo prepara al empleado para un desempaiio midximo.
Forbes en 1879 {23] cred una escala continua de estrés &ptimo

vs. desempefio; sugirid conductas que indican el momenlo en gque se

alcanzan estos niveles. Identificé las actitudes conductuales que
estin en cada une de los niveles del continuo y son:
Alta energfa, alerta mental, alta motivacién, calma bajo

presién, andlisis culdadose de los problemas, mejor memoria,
percepcidén aguda y apariencia optimista.

Un gerente podrfia usar estas categorfas como  punlos de
verificacidn para determinar los niveles de estrés y desempefio que
operan en un momento especifico.

14



La medicidn de los indicadores de Forbes, de estrés y desmpefo
Sptimo es poco f3cil; pues sdlo ofrece wuna pequefia lista de
verificacidn autoadministrada.

Este tipo de medida no es aceptable para agquellos que necesitan
una evaluacidén vidlida, confiable, y ripida, pues se requiere de
mucho trabajo para desarrollar medidas que brinden una buena
aproximaclién.

Por tanto siguen existiendo preoblemas para determinar si una
persona estiA sobrecargada ¢ subcargada de estrés.

Las sefales de aclvertencia de subcarga o falta de activacidn,
incluyen aburrimiento, apatf{a, aumento (=13} los accidentes,
agravios, ausentismo, apariencia negativa. aumento en la fatiga,
insomnic y cambio en el apetito.

También hay sefiales al estar sobrecargado o demasiacdo activada.
La sobrecarga da como resultado un ngmero mayor de errores,
indecisidén y pérdida de la perspectiva, ademids de los sintomas de
subcarga.

Estos signos., en su mayorfa. nco se pusden medir con precisidn,
sin embargo se deve ser capaz de identificarlos ya que pueden
determinarse a grandes rasgos, observando la conducta de los
indl viduos.

La palabra estrés, se ha convertido en una palabra sucia para

mucha gente, se asocia a un desempeffo pobre. Sin embargo como se
aprecia en la curva de "U" invertfda (que ha sido ampliamente
aceptada como viAlidal, una cantidad moderada de estrés y una

cantidad moderada en la dificultad en la tarea tienen efectos
positivos en el desempefio.

Asl que el trabajo trazado para los directivos incluye,
encontrar la mezcla perfecta de estrés y dificultad para su
personal, que eleve el desempeflo y la produclividad dentro de la
organizacidn,
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CAP 11
MOVIMIENTO "OSCILATORIO

Introduccidn,

El movimiente oscilatorio (o vibratorioe) es uno de los
movimientos mis importantes que se observan en la naturaleza; una
particula oscila cuande se mueve periddicamente con respecto de
una posicidén de equilibrio., el movimiento de un péndula es
oscilatorio, un cuerpe en el extremo de un resorle estirado
Ccuando se sueltad comienza a oscilar, los 4tomos de un sdlido
también estan vibrando.

En general casi todes los cuerpos oscilan de una u otra rorma,
desde el nivel atdmico hasta el nivel de las estrellas, las cuales
también oscilan como consecuencia de su inmensa presidén interna,
que compensa la fuerza de gravitacidn que tiende a colapsarlas.

El universo entero puede ser oscilante, de acuerdo a las
teorfas actualesz de creacidn y evolucidén del Universo; se dice que
dejard de expandirse (como en la actualidad) para empezar a
colapsarse, sl la masa que hay en él es lo suficientemente grande
como para frenar su expansidn. {&4)

El movimienlo oscilatorio tiene lugar en los sistemas en que
intervienen fuerzas que se equilibran de manera dinamica, es
declr, que no se mantienen eostialicas, sine que varfan en el
espacio y el tiempo, manteniendo al sistema dentro de un cierto
estado acotado.

Uno de los ejemplos mas sencillos es el de un resorte Co un
péndulad que se mueve de su posicidn inicial medianle un impulso;
el movimiento es de tipo oscllatorioc simple, y es la base para
comprender los movimientos oscilatorios mis complojos.

I11.1 Movintento arménico. ¢ fuerca resteuradora de tipo lineald

Uno de los= casoz mis importantes de movimiento es el que se
produce por una fuerza lineal de restauracidn, cuya magnitud es
proporcional al desplazamiento de una partlicula desde su posicién
de equilibrio, ¥y su direcclén es siempre opuesta a la del
movimiento, por ejemplo, una cuerda elistica o un resorte Cdentro
del rango lineal de operacidn), la que se describe por la ley de
Hocke como:

F= ~KCX-a) = -Kx ec 2.4.1
Donde
X longitud total

a longitud sin estirar del resorte
K constante lineal del resorte
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Si-una particula de masa m se fija a‘un rédeLe—(fiﬁ i1.1>,71a
fuerza que actua sobre la particula, en el. caso-horizontal, . se
expresa mediante la ec. 2.1.1; para el caso vertical, la ecuacidn
es:

F = —KC X-ad -+ mg ec 2.1.2

donde la direccidn positiva es hacia abajo; la nueva posicidén de
equilibrio es a + mgr/K; esto implica que si x = X-a-mg/K, resulta
nuevamente F = -Kx, por lo que la ecuacidén de movimiento para
ambos casos es: g

z

d7x

K x=m a2
W oc 2.4.8

e Kx = O
La . ecuacidn de movimiento 2.1.3 se encuentra en  una gran
cantidad de sistemas fisicos. En @l ejemplo empleado. las
constantes m, k se refieren a la masa del cuerpo, y a la constante
de elasticidad lineal del resorte, respectivamente; el

desplazamiento x corresponde a la distancia.

La misma ecuacidn se encuentra en e! caso del péndulo, donde el
desplazamiento es un 4dngule y las constantes de mevimiento
involucran la aceleracldn gravitacional y la longitud del péndulo,

En algunos tipos de circuitos elsfciricos, se encuentra dicha
férmula donde  las constantes representan parametraos de lcs
circuitos. y la cantidad x la corriente elécirica o el voltaje.

La ec z.1.3 se resuelve de muchas formas; pertenece a una clase
importanie de eccuaciones diferenciales, conocidas como ecuaciones
diferenciales lineales con coeficlientes constantes, A
continuacidn se ilusira c¢édmo se resuelve este tipo de ecuaciones:

Se propone una solucidn y se determinan los coeficientes de
acuerdo con el caso real.

Sca Ac la funcidn propuesta, con A y q como constantes a
evaluar. %
St x = Ae9" es en efecto una solucidén, entonces satisface la

ec z.1.8 es decir:

a?
dt

m 2 cAey + K casTy =0 oc. 2.1.4

entlonces

m q'e +KeqL=O - qu+K=O

de donde:




Posicién de equilibrio

. / // 11007

a+ mg/k
()
- X
(a)

-

(b)

NN
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-

a) Oscilador horizontal

b} Oscilador vertical

Fig II.1



donde:

Para 1a.s ecuacicnes diferenciales 11neales lasr solucicnes  son
adlbivas- enbonces la solucién genera). es: - h : .

: v e ~Luwet oc 2.1.6
'y‘|y:uesi'o' iqu'éy,yj,
oY = Cos Cud +.1 Sen Cw
entonces
x = A Cos Cwol + 8o . ec z.1.7

Las constantes de integracidn (A, 800, se determinan por las
condiciones iniclales. La forma funcional del movimiento es una
oscilacidén senosoidal del desplazamtento x, por esta razén la ec
2.1.3 se conoce come la ecuacidn del oscilador arménico u
oscilador lineal.

Al coeficiente wo se le llama frecuencia angular de oscilacién,
donde A representa el valor miximo que puede alcanzar x, y se le
liama amplitud de la oscilacidén: el tiempo requerido para que x
complete un ciclo se le designa perliodo de oscilacidn y sc denota
por To Cfig 1I.2d.

Te = 2n = an ¥ -2 ec Zz.1.8

wo K

f.a frecuencia lineal de oscllacién fo estid definida como el
nuimero de ciclos que se llevan a cabo por unidad de tiempo por
tanto:

wo = 2n fo o fo’l/Tc):z; v i oc 2.4.9

Es comin el empleo del término “frecuencia' para evaluar la
frecuencia lineal o angular de manera ilndistinta, ya que
usualmente el contexto aclara de qué tipo de frecuencia se trata.

11.2 Energlia en el movimiento arménico

Considerando una partfcula que se mueve bajo una fuerza
restauradora de tipo lineal F = -Kx, se calcula el trabajo W que
hace una fuerza externa Fe sobre una particula, moviéndola de su
posicién de equilibrio (x=0) hasta clerta posicldén x.

Sl se tiene que Fe = - F = Kx, entonces:
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Figh2. Geslica deldesplazamlento alo largo deltiempo, pata ¢l oscilador arménico

Fig .2 a. Energia potencial de un oscilador arménioo oon posicicn de equilibrio enx0




o “ i . S
W ’=, [ Fe dx = f Kx dx = Koz - L _ec’2, z‘.x

EL Lraba,jo W se almacena en el resorte como energia potencial
Crig II.2ad

U = W o= Koz aciz. 2.2

Entonces F = — duUsdx = -Kx tal y como se requiere. 'por'
definicidn de energia potencial U; la energlfa total E es .la suma
de la energifa cinética y la energfa potencial:

E = 12 m Cdxsdtd® + 172 K 0c 2.2.8

Y se puede plantear una funclén para la velocidad:

dxsdt = ¢ 2E/m - Kom x5 M2 oc 2.2.4

Do la ec 2.2.9 y de la ley de la conservacidn de la energia,se
daduce que la velocidad mixima a la cual puede moverse es:

Vmax = A CKomd 2 = Aws oc 2,2.5

ya que la energfia potencial m?;ixiu\:- CU=1,2A%)  es igual a 1la
energia cindtica miaxima CE= i1 z2m¥'max D

11.3 HMHouvimiento arménico amoartigiuado

El analisis hecho para el movimiento arménico corresponde a una
ldealizacidn de los hechos; en ella falta tomar en cuenta la
fuerza de fricecidn, ya que el objeto en el extremo del resorte se
mueve en un medio que produce una resistencia al movimiento, como
es el caso del aire.

Esto ocurre en sistlemas mecidnicos y también en los eléctricos,
donde siempre existe una resistencia en 2l circuito eléctrico.

Considérese el movimiento de un objeto fijo a un resorte con
elastlicidad K; se asume la existencla de una fuerza viscosa que se
opone al movimiento, y que varf{a linealmente con la velocidad
Ccome es comdn para bajas velocidades). Las fuerzas due
intervienen se indican en la fig II.3.

S1 x es el desplazamiento respecto a la posicién de equilibrio,
entonces la fuerza restitutiva que ejerce el resorte es -Kx, y la
de retardo es (-cvddxsdy, donde <v es una constanle de
proporcionalldad la ecuacidn diferencial de movimiento,

= m Cd’xdt® toma 1a siguiente forma:

- Kx - cv Cdx/dtd) = m Cd xrat® ec 2.3.1

m Cd®x/dt®> + cv dxsdt + Kx = 0
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KX
Fuerzalineal de restitucidn

Posicién de equilibrio (ley de Haoke)
(-
Desplazamiento ¥ ‘< Oy K

Fuerza de friccidn
s (por viseosidad del
j / medio)

Velocidsd X

Fig 1.3 Oscilador arménico amortiguado

S~

——— t

® J Sobreamortiguado
x/ Criticamente amottiguado

Fig 1. 3a. Gréfica del desplazamiento (X) con respecto al tiempo, enlos
¢asos: sobreamoitiquado y criticamente amortiguado




Nuevamente, propcndrérﬁos una funcidén solucién, para resolvl_e-r 1a
ecuacidn, ‘que seri la funcidn exponencial, como antes, Aet. st

esta .es solucién entonces cumple que:

2 :
m —d—z - CAeqF') + cv

o cae®y + kcaed = 0 ec z.a.2

d
dt

Para "toda’ t. Esto es posible si q satisface la siguiente
ecuacidn auxiliar:

qu*‘cvq + k=0 ec 2.9.3

las rafces se obtienen por la férmula cuadritica

_ —oviE Cef-qmkd7F e 2.0 e
= ZSv¥ Covodmkd = oc 2.3.
a Zm

2 En los casos en que <% 4mk Ceaso sobroamortiguads> y cuando
cv= 4dmk C(caso criticamente amortiguade), q es real y negativa, por
lo que el movimiento es no oscilatorio ya que el desplazamiento
decae a cero exponencialmente con el tLiempo, como Se muestra en la
fig I1.3a.

En el caso sobreamortiguado le llamaremos - ¥,y v, a los
dos valores de q que se oblienen de la ecuacidén 2.3.4. La
solucidn general puede escribirse como

x = A‘e—r"‘ + Aze'rﬁ‘ ec 2.9.%5

y en el caso de criticamente amortiguado la ecuacidn es

x = e¥YCA+AD oc 2.3.96
1 T2
donde _ v
v Zm
en el caso de cque cS( 4Amk tenemos un tercer casc de amorti-
guamiento. En este caso g es compleja. lLas dos rafces de la

ecuacidén auxiliar son nameros complejos y el movimiento se
describe por la solucidén general

x = A + e(—y—iw:)t + oA - eC—r-iwz)L oc 2.3.7
donde
Wi = = wo? -t ec 2.3.8
y como
% = e_rLCA+eiw“‘¢ A-e—iwﬂ.



= e_rt‘[(1A> - lA ) sen wlb +. CA ® A D cos wit 1

= e_r" Ca sen wu. + bcos? un.LJ : ’ oe 2./8. 0

donde’ a LCA -A~:>' y t>=A+ - AL

También se puede ‘eseribir la solucidn como:

x = Ae —rt cos Cwt + 8od ec 2.38. 10

donde A = ca® + bHY2 v go = ~tan"'¢brad

La forma real de las solucicngsLmueera que e)] movimiento es
oscilatorio y que la amplitud Ae decae exponenclalmente con el
tiempo. También se nota que la frecuencia angular de oscilacidn
wi.. es menor que la frecuencia del oscililador no amortiguado wo
la frecuencia wt se llama frecuencia natural.

En el caso de una amortiguacidén débil, esto es, si »y es muy
pequella comparada con wo tenenos la siguiente aproximacién

2

Wi o - el ac 2.3, 1t

2wo

Esta relacidn se obtiene por expansién del lado derecho de la
ecuacidn 2.3.8, mediante el Teorema del Binomio (277, (357,
reteniendo los dos primeros términos; una grafica del movimiento
se muestra en la fig II.4.

De la ecuacidn 2.3,10 se sigue que las dos curvas

x= Ae_rL y x = -Ae-?l"
forman una envolvente de la curva de movimiento, puesto que el
factor coseno tema valores entre +1 y ~1, en estos puntos la
curva toca a la envolvente, Los puntos de contacto estan
separados por un intervalo de tiempo de medio periodo (r-wtd.

11.3.1 La energia en el caso amortiguade

La energia total del oscilador arménico amortiguado es =0
cualquier instante igual a la suma de la energfa cinética 1.2md b’

la energfa potencial 1.2 kx'Cdonde % = dsdt. CxDD
E = 1.2 m® + 172 k& ec z.3.12

diferenciando 2. 3.12 tenemos que

dE
dt

= mix + kxx = Cmx + kx) X ec 2.3.13

pero, de la ecuacidn diferencial de movimiento 2.3.1 tenemos que

mx + kX = - cvx o 2.3.14
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Fig I1.4 Grifica del desplarsniento de wn oscilador
arndnico poco anortiguado.



en consecuencia

%]
= ~cvX oc 2.3.13

dt

esta tasa representa la cantidad de energfa que se plerde por
disipacidén en forma de calor, a causa de la friccidn.

Se concluye que, en este caso. no se conserva la energfa dentro
del sistema del resorte oscllador, sino que se disipa hacia el
medio en el se mueve. Como consecuencia se tiene un gasto extra
de energfa, respecto del caseo no amortiguado.

11.4 HMHovimiento armdnico forzado (Resonancial

En esta seccidn se estudia el movimiento de un oscilador
arménice amortiguado. al que se le aplica una fuerza externa que
varfa senosolidalmente con el Ltiempo Cuna fuerza arménicad.
Supongamos que ésta fuerza Fext tiene una frecuencia angular w
y una amplitud Fo, entonces:

Fext = Fo cosCwt+8) ec 2.4,

que, para mayor conveniencia en su manejo, seo oxpresard comn:

1Cwt+82
e oc z2,.4.2

Foxt = Fo
esta funcién 2.4.2 en su parte real es igual a la ecuacidn 2.4.1 y
cumple la misma ecuacidn diferencial tanto en su parte real como
imaginartia, por lo que podemws emplearla para obtener las
soluciones de 2.4.1 aprovechando ta facilidad de manejo de las
exponenciales.

Ahora, se puede plantear el conjunto de fuerzas que actita sobre
el sistema; las fuerzas que acttan son: la fuer=za elastica -kx.
la amortiguacidén por viscosidad -cvx, ¥y la fuerza externa Fext.
Entonces, la ecuacidn ditferencial del movimiento es:

- kX - cyx + Foxt = mx
© blen
. oc 2.4.3
mx + cvx + kx = Faxt = Fo e itwt+ed

La solucién de esta ecuacidn diferencial lineal esti dada por la
suma de dos partes. La primera es la solucidén de la ecuacidn
homogénea

mx + cvx + kx = 0O oc 2.4.4

que se resolvié en la seccidn II.3, donde se analiza el caso del
oscilador amortiguado; la segunda es una solucidén particular,

La solucién de la ecuacidn homogénea representa una oscilaecidn
que eventualmente decae a cero y se le 1llama Término de
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Transicidn.

Puestao que la fuerza es constante en amplitud y varfa
senosoldalmente en el tiempo, podemos esperar, razonablemente,
encontrar una solucidn para la cual el desplazamiento de X es
también senoscidal en el tiempo. Por lo tanto., para la ecuacidn
no homogénea propondremos una solucién de la siguiente forma:

,
x = AeijL+8 2 oc 2.4.93

si este intento es correcto tendremos que:

2 R .
m d [Aeitwtﬁ-a )] + cv d [Ael(wL+6 )] -
at? dt
. g QHCWLTETD L iCulee)
oc 2,.4,06
para todos los valores de t. La expresién puede reducirse a:
1€O-8"2

- mw’A + iwch + KA = Fo & = Fo fcos(6-6'D + | sen(6-8’21}

ec 2. 4,7
Cvéase (251D
igualando las partes real e imaginaria tenemos que

A Ck-mw = Fo cos [ ec 2.4.0
cvwA = Fo sen @ ac 2. 4.0
. donde, la diferencia de fase © dngulo es 6-6' y se denota como 4.
Dividiendo 2.4.9 entre 2.4.8, se liene que:
cw

tan p & ————r ec 2.4.10
k -muw

Elevando al cuadrado 2.4.9, 2.4.8 y empleande el hecho de que
sen2 + cos™= 1, tenemos que la suma de ambos cuadrados es:

z 2,2

A7k - mw™? + c3w’A? = Fo®

resolviendo para A, la amplitud para el estado estacionario es

Fo
A = PRC PRI VL oc 2. 4. 11
ICk-mw™ D" + cvw™ 1
en Lérminos de wo = Ckom' %, ¥y = cv/2m podemos escribir
- 2yw
tan ¢ = > 7 oc 2.4.32
wo — w
por tante
A= Fosm ec 2.4.13

[Cwo?~ w?? + 4r2mz]‘/z
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La ec. 2.4.13 relaciona la amplitud A con la frecuencia que se
le imprime al oscilador y esto es de suma importancia. En la fig
II.5 se muestra una grafica para los valores de la amplitud como
funcion de la frecuencia w; se aprecia un miaximo a una frecuencia
que llamarenos frecuencia de resonancia wr.

Para encontrar wr se resuelve dA“dw = O y se obtiene que

z 2. 1.2
wr = Cwa = 270 ec 2.4, 14

En el caso de un oscilador poco amortiguado Cov << 2emka*? & r <<
wo), la frecuencia de resonancia @r Loma tn valor muy cercano a
la frecuencla en que el oscllador estd libre y no amortiguadoe
Cwod.,

Al expander la ecuacién 2.4.14 por el Tecorema del Binomio,
tendremos que reteniendo términos a segunde orden: [271. (351

z
or = wo - 2 — ec 2,4.133
wo
z
si denotamos a » Awe = £ podemos decir que, para el caso de un
oscilador amortiguade
wt = wo - 12 £ #c Z.4. 108

y para el caso de la frecuencla de resonancia

wr = wa - £ ec 2,4.17

La frecuencia de resonancia es la frecuencia qua necesita tener
la fuerza externa para que el oscilador alcance una amplitud
miAxima, considerando la viscosidad del medio y considerando que el
resorte tiene una respuesta lineal.

11.5 Oscilaciones cnarméSnicas

El movimiento arménico simple se genera por una fuerza F = -kx
correspondiente a una energia potencial Ep = 1,2 kx", midiéndose
X a partir de la posicidn de equilibric O,

Cuando la posicidn de equilibrio se encuentra en , X0 en lugar
del origen Cfig. Il.2ad), entonces Ep = 12 kCx =~ %00°; el grifico
de Ep es una paribola con su vértice en xo. Si la energfa
total E intersecta a Ep en el punto A y en el punto B, la
partfcula oscila entre las posiciones xi1, >z, que estan colocadas
simétricamente con respecto de xo.

_Nétese que:

dEprdx = hCx-x0d y  d Eprdx’ = k ec 2.3.1
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Fig II.5 Amplitud vs, le frecuencia de forzadura




entonces la frecuencia angular:

@ = Ckomd'® = 1¢d®Eprdx®> m1t? oc z.5.2

Ahora consideremos el caso en que la energia potencial no es una
pardbola, pero tiene un minimoc blen definido, como se ilustra en
la fig I1.B8, es la situacidén miAs frecuente en los sistemas fisicos
y da como resultado un movimiento oscilatorio anarménico.

Si la energfa total de la particula es E, la partf{cula oscilari
entre las posiciones x1, %2, las cuales ahora son asimétricas con
respecto a la posicién de equilibrio xo; la frecuencia de las
oscillacliones depende ahora de la energfla.

Para obtener una estimacién de la frecuencia, se procede como
sigue: Dada una funcidén fC(xD, el Teorema de Taylor (877 nos
permite expresarla como una serie de potencias

£C0 = £Cx0d + Cdf/dxd, Cx—x0) + :T (dzl‘/dxz)xoCx—xo)z +
A Cd™rdx® | Cx-xed® 4
[5] xo

ec 2.39.8

el subindice xo indica que las derivadas se evaldan en x =xo,
Aplicando este teorema a Ep(x) y notando que en xo

CdEp/dxd_ = O
o
entonces
EpC3d = EpCx0) + —am cdzsp/dx’)YOCx—xo)z +
A caEprdx®™_ Cx-x0d® +
xo

]

k'Cxmxod” + ...

= EpCx0d + %— kCx—x0d% + é
ec 2.3.4
donde hemos supuesto que

ko= Cd®Eprdx™_ . k' = Ca’Eprdx™ . etc.
X XOo

o
El primer término es constante y corresponde a un cambio en el

cero de la energia potencial. El segundo es el Lé;mlno 2t:uadra!.ico
que corresponde a un oscilador arménico con k = Cd'Eprdx Dm

Los términos restantes son los responsables de la anarmonicidad y
se denominan términos anarménicos.

Si la energfa E no es muy alta, la amplitud de las oscilaciones
es pequefila y como una aproximacldn razonable pcdcmqs conzervar los
dos primeros términos solamente, E = EpCxod + = kCx-x00"; el

movimiento es pricticamente arménico simple, con una frecuencia de
oscilacién de

w = Ckemd*? = (CdzEp/dxz)Yo/mlvz

29



FigilL & Energla potencial de un oscilador anarmdnico con pasiciGn de equilbrio en x0

X
Kt

N4

FigILE(a) Poside desplazamiento de un oscllador anarmdnico en funckn del tiempo
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Esta aproximacidn es aceptable en muchos casos, pero para
energlas mayores este valor de w es, en general, muy diferente a
la frecuencia real, ¥y la aproximacién armdnica simple es
inadecuada, En dichos casos debe tomarse en cuenta el efecto de
los términos anarménicos.

La fuerza que actla sobre la particula, correspondiente a la
energfia potencial de la ec. 2.5.4, es

F=—d—E—‘-’-=—ka—xo)——1—k'cx-xo)z+... ec 2.3.95
dx 2

donde el primer Lérmino es el de una fuerza arménica =imple y los
restantes son los términos anarménicos.

El movimiento de la particula dependerd mucho de la forma de la
fuerza que actia sobre ella. Sin embargo, cualitativamente puede
tener la forma que se ilustra en la fig II1.6a.

11.6 Osciladores aceoplados

Una situacidén que se encuenira con frecuencia es aquella con
dos osciladores acoplados; en la fig II1.7 se ilustran tres
situaciones posibles. En Ca) tenemos dos masas Cmi,mz) unldas a
dos resortes Ckt,k2) y acoplados por @l resorte k., de modo que los
movimientos de mi v mz no son independientes.

En C(b) tenemos dos péndulos acoplados por una cuerda CAB)Y, y en
Cec), los cuerpos Ii, Iz unidos a las barras ki, kz estdn unidos
por la barra k, formando dos péndulos de torsidn acoplados. El
efecto Lotal del acoplamiento de dos eosciladores puede describirse
como un intercambio de energia entre ellos.

Para discutir el problema dindmicamente debemos establecer la
ecuacidén de movimiento de cada oscilador. Consideremos el caso
especial de dos masas mt y mz2, unidas a resortes como en la fig
I1.7a.

Llamaremos xt, X2 a loz desplazamlientos de mi y mz a partir de
la posiciédn de equilibrio, medidos como positivos cuando estan a
la derecha; el resorte %1 ejerce una fuerza -—-kixa sobre m: y
similarmente kz ejerce una fuerza -kzxz sobre mz.

El resorte k ha sufrido una elongacién =z-xt Yy, por lo tanto,
las fuerzas que ejerce sobre cada partf{cula al tratar de recobrar
su longitud son: k(xz-x1) sobre m y -k(x2-x1) scbre mz. Entonces
las ecuaciones de movimiento para cada partfcula son:

a2
me -—5—2‘—- = -~ kixt + kCxz-x1)

dt

2 wc 2, 0.1
mz d——-——xi = ~ ka2xz - klxz=-x1d

dt
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Fig 1.7 Varios tipos de oscdedores woplidos



que se pueden reescribir como

2
dx; +k4+k xx=-—-5-—xz
dt, my ma
fc 2.0.2
d®xz | ketk 3
— + S xz =l xa
dt mz mz

En lugar de intentar obtener la solucidn general de las
ecuaciones 2.8.2, se indican los resul tados principales,
limitdndose al caso especial en que los osciladores son idénticos,
es decir, ki1 = kz; mt = mz. Este caso, aunque mis simple, tiene
esencialmente todas las caracteristicas del caso general.

Bajo estas suposiciones, las ecuaciones 2.8.2 se modifican a:

2

d + k

S . kitk o= X

du m1 m1

2 ec 2.0.8
+ "

d x: 5 S, 13 s

dt mg me

Puede demostrarse que el movimiente general de los osciladores
acoplados, descrito por las ecuaciones 2.6.3, puede considerarse
como la superposicidén de dos modos normales de oscllacidn. En uno
de los modos nermales los dos osciladores se mueven en fase con
amplitudes iguales. Es decir:

A1 sen Cwrt+ond
As sen Cunt+o1d

®x1 =
x2 =
ec 2.08.4
donde wt = Ckasmd'’Z,
Significa que la frecuencia de los osciladores acoplados es la
misma, que la que cada masa Ltendrfa si no hubiera acoplamiento.
Esto es faAcilmente comprensible pordque los osciladores tienen
igual amplitud y estdn en fase, el resorte central no sufre ningdn
estiramiente y por lo tanto no ejerce ninguna fuerza sobre las
masas, que se mueven como sl no estuvieran acopladas.

En el segundo modo normal, los dos osciladores se mueven en
oposicién con amplitudes iguales. Esto es
Xt Az sen Cuwzt + az)

xz = Az sen (w2t + «2d
oc 2.0.3

donde wz = [Cke+2kd /m1'"?
En consecuencia, la frecuencia es mayor que la frecuencia del
primer modo. Estao se comprende ficllmente ya que ahora el

resorte central se estira y se comprime, y esto equivale a
aumentar la constante eldstica de cada oscilador.

Los dos modos normales 2.6.4 y 2.6.89, corresponden a una
situacidén en la que las dos masas se mueven con diferencia de fase
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constante, la cual es cero en el modo 2.8.4 y n en el modo 2.6.8.
Las dos masas pasan simultineamente a través de su posicién de
equilibric y alcanzan sus desplazamientos maximos simultineamente.

La solucidn general de las ecuaciones 2.6.3 es una combinacidn
lineal de los modos normales de oscilacidn, y se expresa a
cantinuacidén:

At sen Cant+a1) + Az sen Cuwzt + a2
AL sen Cort+cud - Az sen Cwzt + o2d

xt =
xz =
ec 2.8.0

Podemos ver que esbtas dos ecuaciones expresan la solucidn
general de la ec. 2.6.3, ya que contienen cuatro constantes
arbitrarias: At, cu, Az, y a2z, como corresponde a un sistema de
dos ecuaciones diferenciales acopladas de segundo orden.

Estas dos ecuaciones indican que xt. x2 Son los resultados de
las interacciones de dos movimientos armdnicos simples en la misma
direccidn pero de frecuencia y fase distintas.

Si suponemos que At = Az, y que las fases inlciales son cero
Cat=c2=02 entonces tenemos que: (261

xt = A1 sen wit : AL sen w2zt = A: Csen wit + sen wztd
= [2A1 cos z Cut—w23t]) sen e Cwttwzd t

ec 2.06.7
®xz = A1 son wit I Al sen w2zt = Ai Csen wit - sen w2td
= [2A1 sen z Cut~w2dt} cos 3 Cwt+zd b

»c. 2.6.0
La amplitud modulada de xt es 2A cos [-;— Cut—wzdl], ¥y la de »2 es

2A [sen i— Cwt-w2lt], que también se expresa como 2A cos [% Cwi-w2)

- 23,

Se desprende que las amplitudes moduladas tienen una diferencia
de fase de n/2. o un cuarto del pericodo modulante; las variaciones
de x1, %2 en funcidn de t se ilustran en la fig II.8.

Existe un intercambio de energ{a entre los dos osciladores
debido a la diferencia de fase entre las dos amplitudes
modulantes.

Durante un cuarto del periodo, la amplitud de un oscilador
disminuye y la del obtro aumenta, dando lugar a una transferencla
de energfa del primerc al segundo.

En el siguiente cuarto del periodo la situacidn se invierte y
la energfa fluye en la direccidén opuesta; el praceso se repite
continuamente. Este fendmeno puede observarse usando dos péndulos
como se indica en la fig II.7b.

Es importante considerar la energfa total del sistema, la
energia cindtica total es Ek = —2'— mwnz + % mzvzz; la energfa

2

potencial total es Ep = % ke x% o+ % kz x2° + —:— kCx-x2d 7, ya que

x1, 2 ¥y ¥t—-X2z son las elongaciones de cada resorte, & bien de
manera alternativa

Ep = % Charkd sa® + —:—Ckzﬂ:) x2® - k s xz ec 2.8, 0
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Fig. 11.8 Desplazamiento de los puntos £, X2, en
un oscilador acoplado de igual amplitud.



y por lo tanto la energfa total es:

E = Ek + Ep = (5 mvi® + £ Chatkd a™) +
+ [i— mavz® + % Ckatkd x2°1 - k xt xz
ec 2.0.10
El primer término depende sdélo de xt y puede llamarse 1la
energia de mi; el del segundo paréntesis corresponde a la energfa
de mz. Pero el ditimo término contiene tanto i como xz2 y se
denomina la energia de acoplamiento o de interaccién. Este uUltimo

describe el intercambio de la energfia entre los dos osciladores;
en su ausencia, la energfia de cada oscilador es constante.

Cuando hay un acoplamiento, la energfa total es constanite; es
un resultado general cuando interactyan dos sistemas, dando por
resultado un intercambio de energfa. La energia Latal del sistema
es de la forma:

E = CEr + Epdt + CEk + Epd2 + Ep12 ec 2, 0. 11
Cdonde el dltimo término representa la interaccidénd

Llos osciladores acoplados se encuentran en muchas situaciones
fisicas, une de los casos importantes es la vibracién de los
dtomos en una molécula, Una molécula no es una estructura rigida
puesto que los Atomos que la forman oscilan con respecto a su
posicidn de equilibrio.

La oscilaclén de cada Atomo afecta su interaccldén con los otros
Yy entonces se forma un sistema de osciladores acoplados,

El caso de una molécul a triatédmica, come el Ccoz, que
geométricamente tiene el ordenamiento O = C = O (come se tlustra
en la flg II.9Y, es muy simlilar al cazo de las osciladores de la
fig I1I.7. El movimiento relativeo de los tres 4&dtomos puede

describirse en funcidn de osciladores normales.

En la fig I1.8a, los dlomos de oxigens oscilan en fase, con el
Atomo de carbono moviéndose en direccldn opuesta para conservar la
posicidn del centro de masa; este modo corresponde a la ozcilacidn
w1 de la figura.

En la fig II.9b, los dos Atomos de oxigeno so mueven en
direcciones opuestas con respecto al Stome de carbono, el cual
permanece fijo respecto del centro de masa; este mode de
oscilacién corresponde a wz.

La situacidn que se flustra en la fig 1I.9c no se ha considerado
previamente; corresponde a un movimiento perpendicular a la linea
que une a leos sAtomos, con frecuencia angular w3, resultando en una
flexidn de la molécula.

Para la molécula de COz, los valores de las tres frecuencias
angulares son:

4,443 x 10" se

o= 14 9,
wz = 2.529 x 10“ seg_,
w3a = 1,861 x 10 seg

(=]
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Fig IL9 Vibraciones normales de la molécula de CO5
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Figl!1. 10 Vibraciones normales de la molécula de HZO




Si la molécula no es lineal ¢ tiene mids de tres 4tomos, el
andlisis de las oscilaciones normales se vuelve mis complicado
pero en esencia es el mismo.

Por ejemplo. en la molécula de Hz0, en la que el A4tomo se
encuentra a cada lado, las vibraciones normales se ilustran en la
fig II1.10, y sus frecuencias son:

3.017 % 101“1 seg::
6.908 x 10 seg_,
7.104 x 10 seg

[
w2
wI

nnn
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CAP 111

EL. MODELO MATEMATICO DEL ESTRES

Introduccidn

Cualquier teor{a sobre el estrés deberfia estar orlentada hacia
dos metas cientificas: la prediccidn y la comprenstdén. Al hablar
de prediccidn se hace referencia al valor de las variables del
modelo, o bien al estado de todo el sistema que ze estudia.

El término comprensién se refiere a la interaccidn de las
variables de un modelo; cédmo interactian las variablezs, por qué
interactuan y cuanda es de gran importancia la interacidn.

Un modelo deberfa cde poder describir las reacciones ante el
estrés, sugerir conjuntos de acciones prescriptivas y tamblén
predecir y explicar los vinculos causales entre las variables del
model o.

En la actualidad un modelo con éstas caracteristicas serfa de
gran utilidad. ya que el estrés parece ser el simbolo de nuestros
tiempos., en donde la vida se desarrolla a gran velocidad y el
mundo estid en un constanle cambio, exigiendo una gran capacidad de
adaptacidn y trabajo eficiente, para desempeliarse con éxito.

El estudio de la relacidn entre estrés y Lrabajo tiene
particular importancia; al respecto se muestra una cita : “Los
gerentes no tienen modelos que predigan las consecuencias de la
relacidén estrés-trabajo y, que a la vez., les permitan comprender
los fendmenos inveolucrados.

Se requiere un modelo funcional de dicho vincule, a fin de
ofrecer a los administradores cierta explicacidn acerca de cdno y
por qué algunas personas empiezan a padecer estrés, y sobre la
manera en que la gente responde al estreés® (147,

En esta clta se hace patentle ue el estudio del estrés en mAs
que una cuzstidn académica, una necesidad prictica gue hay que
tomar en cuenta en el Ambite productivo.

El gerente tipico posce una serie de creencias sobre 1la
relaciédén estrés-trabajo y, en un sentido no riguroso, estos
supuestos constituyen su teorfa al respeclto.

Es posible que su teorfa sne base en la experiencia y sin
embarge aun cuando es posible que una teoria de tal (ndole resulte
incompleta, y no muy confiable, el ejecutivo se basa en ella para
tomar sus dectsiones.

En consecuencia, disponer de un modelo que permita incorporar
sus experiencias para poder predecir los niveles de estrés. es de
gran interés y de mucha importancia.

Los enfoques médico y conductual del vinculo estrés-trabajo
pretenden integrar experiencia, hallazgos der i vados de la
investigacidn, y variables basadas en los aspoactos individuales.
Por tanto, ningtn modelo de estrés colncidiria exactamente con la
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experiencia de un gerente en particular, ni puede aceptarse como
definitivo,

Segun Ivancevich [147: ' Para lograr un modelo integral del
vinculo estrés-trabajo este debera:

ad Propiciar la comprensién de la gerencia en lo que respecta
a la relacidn estrés-trabajo,

b Incluir la terminologia y conceptos que cobren sentido,
desde una perspectiva administrativa.

c) Despertar el interés de la gerencia general y no de grupos
especificos o reducidos en la administracidn.

d) Mo ser considerado como la solucidédn absoluta y definitiva
a los aspectos de la relacidn estrés-trabajo

e) Integrar las variables médicas y de las ciencias del
compor tamiontlo que resulten perlinentes.

f) Sugerir cursos de accidén que puedan seguir los gerentes.
para contrarrestar el estrés en sus subordinados y en ellos
mismos.

g) Ofrecer sugerencias para someter a prueba e investigar las
variables de la relacidn estrés-—trabajo

hJ Incorporar variables indlviduales, grupales y arganlizacio-
nales, asf como variables extracrganizacionnles que estén
potencialmente relacionadas can las organizaciones
resultantes,

Estas metas sirven de base para juzgar a los modelos suistoentes
sabre la relacidn estréc-trabajo, para criticarloes y tambieén para
desarrollar otro modelo; con @l objetivo de gque concuerden con el
enfoque de la medicina, 1la clencia conductual y las ciencias
admintistrativas. En la tabla 111.1 se muestran las principales
razones para imponer las diferentes metas.

Tabla 11I.1
(segun Ivancevich 1989 (141)

Metas Razones para la meta
Mejorar la comprensién Los gerentes necesitan trabajar con
del fenémenoc los empleadas que sufren estrés y

necesitan lograr mebtas de desempefio

Uso de terminologfa y Para que pueda ocurrir un didlogo

conceptos aceptables comin y peciso entre aquaellos que
estudian, trabajan o investigan el
estrés y el tLrabajo.
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sigue Lablo IIX. 1t

Debe ser una manera de.
ver el estrés y no una
respuesta final

Integracién de variables

médicas y conductuales

Sugerir cursos de
acciéon

Sugerir comprobacidén
e investigacidn

Incorporar variables
individuales, grupales y
organizacionales

I111.1 Modelos del estrés

Las respuestas finales en el campo
de la conducta organizacional y en
la administraecién, se ven en forma
sospechosa. Existen tantos factores
y diferencias individuales por con -
siderar, que las respuestas finales
no son factibles.

El estreés en la enfermedad y el es -
Lrés del comportamiento son impor -
tantes para desecribir el comporta -
miento humano.

Se deben alterar las condiclones de
tal farma que el estrés no disminu-
ya la capacidad de los empleados.

Se requiere de la accidn una vez que
se identifican los probleomas  de
estrés

La teoria deobe comprobarze antes

que pueda tener una amplia acepta -

clén, por lo tanto se necesitan pro-
pocisiones comprobables e investiga-
ciédn real, para verificar y para ob-
tener el diagnédstico confiable de 1a
teorfa para aplicarla con confianza.

Las variables individuales, grupales
¥y organtzacionales afectan al nivel
del estrés y al trabajo. Cacda nivel
necesita incluirse en un modelo ten-
diente a presentar una imagen
realista del estrés.

Existen numercsos modelos médicos y conductuales que pretenden

explicar el estrés.

Algunos de ellos se formul aron por

investigadores que los usaron para orientar sus propios estudios

sobre el fendmeno.

Los modelos que se presentan en estle Lrabajo se seleccionaron
coma representativos, y como marcos de referencia ttiles para el
desarrollo de un modelo integral del estrés.
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I111.1.1 Modelo biogulimico

El doctor Hanz Selye desarrolld un modelo bioquimico del estrés
{151 y fue quién aporté los fundamentos de gran parte de 1la
corriente actual de pensamiento e investigacidén en torno al
estrés.

Selye establecid el concepto de Sindrome General de Adaptacién
CSGAD, y considerd al estrés como una respuesta no especifica a
cualquier demanda no planteada por el organismo.

La explicacién del estréz la hace a través del SGA de la
siguiente manera: las consecusncias que los estresores tienen en
diferentes partes del organismo hizo que se tuviese como general,
mientras que el término adaptacidn se refiere a la estimulacidn de
las defensas destinadas para ayudar al organismo a que se ajuste
al estresor a bien lo afronte. (uvéase cap. 11

111.1.2 Hodelo psicosomitico

Este nodelo estid basado en la premisa de que las tensiones y el
sobreesfuerzo que inciden en un sistema del cuerpo, tienen
consecuencias patolédgicas en otros sistemas corporales. Por
ejemplo, un gerente angucstiado ¥y temeroso poar =1 informe de
avaluacidn de desempefio correspondiente al fin de afio, puecde
evperimentar significativos cambios fisioldgicos. durante el
periodo previo a la verdadera fecha en que habrd que conocer el
resul tado.

Esos cambios internos pueden provocar alteraciones importantes
en los procesos orgdnicos: constricclidn de los vasos sanguincos,
del tracto digestivo, aumento de glébulos rojos en =21 torrente
circulatorio, flujo de adrenalina Cepinefrina) e incremento del
contenido del azdcar en la sangre.

El modelo poicosomitico intenta descubrir cdmo estas reacciones
fisioldégicas y otras son inducidas por los procesos psicoldgicos.
Asi{ mismo. pretende delterminar las reacclones fisiolégicas y los
procesos psicolégicos que guarrdan relacidn.

Este tipo de modelo no sugiere cursos de accidn para =1 dwhiteo
gerencial y administrativo, mis que obtra cosa, esti cenlrado en
las reacciones entre los procesos fisioldgicos y los psicoldédgicos.
{281

111.1.323 Hodelo dz combate

Basowitz y sus colaboradores desarrollaron un modelo de estrés
que se basaba en un estudioc de los soldados en combate (297,
Empled la idea de la "ansiedad" para determinar como estresantes a
clertos tipos de estimulos durante una situacidén de combate, sin
tener en cuenta las respuestas; supuso que los estimulos eran
estresantes de igual forma en todos los individuos,

Basowitz et al. definieron la "ansiedad” como una experiencia
consciente y comunicable de intenso temor, que surge, en gensral,
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cuando se ve amenazada la integridad del organismo; tedricamente
cualquier estimulo se considera come amenaza potencial y podria
producir "ansiedad”.

Este modelo se ha usado para explicar las respuestas de
combatientes sometidos simultaneamente a condiciones de extremo
rigor.

El autor da por sentado, implicitamente, que 1o estresante para
una persona debe serlo, en la misma medida, para olra; lo cual es
una deficiencia, pues no reconoce las diferencias individuales y,
adn mds, Sdlo s= aplica en condiciones similares a las de combate.

1rr.t.4 Modelo de adaptacidn

En 1972 Mechanic (30] formuléd un modelo del estrés que se daba
entre los estudlantes que participaban eon examenes preliminares
para obtener el doctorado. Concibid el estrés como las respuestas
de incomodidad manifestadas por las personas en situaciones
particulares,

El autor sostuvo que una situacidn era estrezante o no,
dependiendo de cuabreo factores:

a) Habilidad y capacidad de la persona

b> Habilidades y limitaciones resultantes de las pricticas y
tradiciones del grupo a que pertenece.

c) Los medios que ofrece el ambiente social a los individuos
d) Los nombres que determinan ddnde y cdmo, una persona
puede utilizar los medios.

El modelo de adaptacidn muestra que, cuando la gente se siente
poco preparada para afrontar una situacidn, puede experimentar una
aguda incomodidad, Estos sentimientos pueden traducirse en
carencia de conocimientos y habilidades, incertidumbre ante la
situacidn. poca confianza en si mismo.

En general quienes tienen babilidades y una preparacidn sdélida,
son mAs propensos a sentir confianza y actuar con la sequridad que
ies falta a aquellas personas no preparadas,

El autor no tratd especificamente situaciones organizacionales
o de trabajo; la preparacién de los estudiantes para sus exiAmenes
predoctorales es un tanto diferente 2 la que necesitan los
empleados o los ejecutivas al presentar su informe de labores.

Mechanic ignord la diferencia de percepcidn que existe entre
las persconas ¥y la importancia que tiene la recepcidn de estimulos
en las situacliones de estudio

En resumen., eoste modelo clasifica a las situaciones en forma de
estresantes © no estresantes, y se aplica sdlo en el caso de
condiciones similares a la de los estudiantes de doctorade en la
otapa de eyamenes.
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111.1.5 Modelo de Desastre

Janis €1934) [3!{] propuso un modele explicativo del estrés, que
analizaba las respuestas psicolégicas de los individuos durante
eventos traumiticos. Las variables y relaciones presentadas se
basaron en la investigacién de Janis acerca de las victimas de
ataques aéreos en tLiempos de guerra, y de los pacientes en la
etapa previa a las intervenciones de cirugia mayor.

El modelo de desastre de Janis consta de tres segmentos
principales., a saber:

ad) El evento desastroso

b2 La respuesta psicolégica a éste, por parte de los
individuos

c) Los determinantes intrapsfiquicos y siluacliones de tales
respuestas,

El modeloe afirma gque la manera exacta en que una persona
responde al evento desastroso depende de factores como:

Las expectativas previamente formadas en cuanto a las formas de
evitar situaciones peligrosas, la canticdad y calidad de un
entrenamiento previo, que la persona haya recibldo estrategias
defensivas y tdcticas para afrontar peligros, niveles crénicos de
ansiedad a intensidad de las necesidades de dependencias
personales, finalmente, de la percepcidn del rol que desempefia en
la situacziédn correspodiente.

El modelo de desasire se ocupa sdlo de eventos cuya naturaleza
es en exlremo traumitica, ¥  nho se desprenden sugerencias
especificas para manejar =l estrés y /o sus consecusncias.

I111.1.6 HModelo ocupacional

Este es un modelo que pretende integrar los dateos existentes
sobre la relacidn entre el estrés ocupacional ¥y los padecimientos
cardiacos; el madelo ocupacional fué propuesto por House on 1974
{321; empled los hallazgos derivados de la investigacidn relativa
al rol de los factores sociales y psicoldgicos on 1la eliologia de
pPadecimientos crénicos, esprecialmente del corazdon.

La fig III.1 presenta el modelo de Houce, las lineas continuas
indican las relacionez causales entre las variables; las flechas
discontinuas muestran la interaccidn que existe con las “variables
condicicnantes®.

El medelo de House indica que la experiencia relativa al estrés
constituye una respuesta subjetiva, resultante de la interaccidn
de las condiciones sociales con caracteristicas personales, por
ejemplo: habilidades, necesidades y valores.

Las caracteristican de las situaciones sociales, tales como las
relaciones Cconflictivaz & armoniosas) en el trabajo, pueden
determinar el grado en que una situacidn potencialmente estresante
se traduce en estrés susceptible de percibirse,

El modelo sugiere que la relacidn entre condiciones sociales y
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consecuencias Ccomo padecimientos cardiacosd, es dependiente de la
forma en que el individuo percibe la situacidén, también que el
significado percibido de las condlciones objetivas depende de 1la
naturaleza de la persona, y de la situacidén soctial.

El modelo implica que clerto nimero de individuos experimentan
el mismo grado de estrés subjetivo, y rara vez manifiestan en su
totalidad el mismo tipo de consecuencias; como el padecimiento de
las coronarias.

El aspecto fundam=ntal de este modelo es: cdmo los individuos
se adaptan a la situacién, ya que las respuestas al estrés
percibido pueden ser psicoldgicas (coghositivorsafectivas) y-o
conductuales.

House ofrece un modelo como un medio heuristico para aclarar e
integrar la i{nvestigacién existenle, y para sugerir nuevas dreas
que pueden ser objeto de una investigacidn; no incluye variables
organizacionales especi{ficas, sin embargo intenta ilustrar cémo el
estrés ocupacional desempefia un rol significativo en la eliologia
del padecimiente de las coronarias, y probablemente en la de otros
padecimientos.

111.1.7 Modelo de ambiente soctial

Una serie de estudios en @l Institute for Social Pesearch en la
Untversidad de Michigan USA. han dado origen a un modelo de esirés
basado en el ambiente social (fig II1.&), que proporciona un marco
de referencia para investigar los efectos del papel del trabajo en
la salud, y ha servido de apoyo para conlinuar los estudios de la
relacidn estrés-trabajo (33),

En la fig ITII.&2 se especifican seis conjuntos de variables. Las
categorfas de las relaciones y de las hipdtesis se representan con
flechas, que también sefialan la direccidn de la cusalidad,.

La categerfa A +» B se reflere a las relaciones que hay entre el
amblente objetivo y el ambiente psicoldgico (tal como el individuo
lo experimentad,

Por ejemplo, algunos empleados que deben trabajar en equipos e
informar a mis de un jefe Cun hecho del ambiente objetivold, a
menudo revelan que las relaciones con sus  Jefes les producen
confusién Cun hecho del ambiente pslicoldgicod,

t.a categorfia B =+ C relaciona hechos del ambienle psicoldgico
con las respuestas inmediatas de la persona. Por ejemplo, la
percepcidén de alguien que esti confuso por la relacidn con sus
Jefes, frecuentemente se traduce en una mayor tensidn relacionada
con el puesto.

La categoria C + D se reflere al efecto de las respuestas
Crelativas al puesto), en los criterios de salud y enfermedad. EL
vinculo entre la tensién en el trabajo y e}l padecimiento de las
coronarias constituye un ejemplo de esta calegor{a.

tas diferentes {interacciones entre el ambiente objetivo ¥y
psicoldgico, psiceolégico y la respuesta, la respuesta y los
criterios de salud, estan moderadas por la permanencia de las

caracterf{sticas individuales y por las relaciones interpersonales;
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que se ilustran con flechas en sentido vertical.

Por ejemplo, la magnitud de la tensidén que experimenta un
empleado a causa de la relacidn confusa con su jefe, depende de la
personalidad del individuo. de sus metas, de 1la experiencia
previa, y de otras caracteristicas individuales ¢ interpersonales.

Este modelo pretende desarrollar una teorfa integral de 1la
salud mental y se emlea para establecer secuencias en proyectos de
investigacidn, gue abarcan desde los estuerzos por comprender el
medic ambiente cobjetive del trabajo, hasta los estudios sobre
salud y enfermedad.

Fesulta mas adecuado que los anterjiores, para aplicarse al
Ambito administrativeo ¥y gerencial., porque trata de inlegrar los
enfoques médico y conductual en el estudio del estrés; para
probarlo se recurre a grupos representativos de diversas
ocupaciones,

En el modelo de ambiente social, la relaci® con ol desenpefio
queda implicita al considerarse las respuestas individuales, vy
parece garantizarse un mayor énfasis en el esclarecimiento de 1a
importancia del desempefic laboral de los subordinades. repecto a
los otros modelos.

Sin embargo se presta poca atencidn a las varinshles de tipo
extlraorganizacional Ctales como las condiciones familiares, la
situacion econdmica del individuo, la economla general etc.) que
también afectan las relacliones erpuestas.

111.1.8 HModelo del preceso

fue propuesto por HcGrath C19783) {(34) v es un modelo del estrés
orientado al proceso; considera la situacidén del estrits como un
ciclo de cualro etapas. que principia en las condiciones del
ambiente fisico social.

Cuando la situacién se percibe por la persona como algo que Cde
permanecer inalterable), conduciria a cierto eslade indeseable, se
convierte en una situacidn estresante, =2ntonces la persona escoge
alguna respuesta alternativa con la intencidén de modificar la
situacidn y hacerla menos estresante.

La fig 111.3 presenta el modelo dol proceso. Sus cuatro etapas
CA, B, C, D) se relacicnan mediante procesos de conexidn.

La primera etapa, que establece la relacidn entre A y B, se
denomina proceso de apreciacidn cognoscitiva, en la cual la
persona aprecia una situacién., en forma exacta o inexacta.

l.a segunda parte del proceso relaciocna B y C e involucra la
toma de decisiones; establece un vinculo entre la situacidén
percibida, las opciones plausibles y la eleccidén de una respuesta,
o de un conjunlo de respuestas, para afrontar rasgos indeseables
de la situacldn,

El tercer paso consiste en el procesa de desempeflo. que da por
resultado un conjunto de conductas que pueden evaluarse
cualitativa y cuantitativamente,

LA cuarta relacidn se estableco entre la conducta y 1la
situaciédn, y se denomina proceseo resultante; el grade en el que
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una respuesta elegida produce una conducta deseada, depende de la
habilidad de la persona para llevar tal respuesta a la practica, y
de la medida en que la conducta denere cambios deseados (o
indeseados) en la situacidn. .

Todas estas relaciones dependen del nivel de desempefio
individual, asi{ como del desempefio de obtros que trabajen con la
persona, (compafieros de equipo) y también del desempeiio de otros
que trabajen “contra®™ la persona Coponentes).

McGrath se occupd fundamentalmente del desempefio de tareas en un
contexto organizacional; no pretendidé integrar variables médicas y
conductuales, ademds puso énfasis en el {ndividuo y no incorpord
factores grupales que influyeran en los diversos procesos que
menciona.

111.2 El Modelo Matemitico para los niveles de estrés (HHED

Este modelo Liene la inltencidédn de integrar los distintos
resultados y modelos obtenidos, para formar un modelo global del
aestrés, que permita evaluar su nivel y evolucidén en el tLiempo. Se
enfoca a las situaciones en las que el nlvel de estrés es
manejable y trata de aportar nuevos elemeonbtos para aclarar el
vinculeo estrés-Lrabajo.

Se incorporan las variables individuales. corganizacionales vy
extraorganizacionales, tomando en cuenta que se relacionan de la

manera en que se ha manifestado en los modelos anteriores. Pero a
diferencia de los otros modelos en lons que =e habla del estrés
como una variable binaria (que estd o no presente), aquf se

proporciona un nivel Jde estrés.

Por supuesto. no se tiene una escala absoluta, el nivel esta
referido a cada persona en una situacidn determinacda, Es decir.,
al cambiar la perseona o la situacién., el nlivel de esirés tendrd
una escala distinta.

Tener un nivel de estrés especifico en una persona-situacidén
determinadas, permite conocer cdmo evoluciona el estrés personal
al permanecer en la situacidén, conforme transcurre el tiempo.

Para leograr evaluar el nivel de estrés, se recurre a una
analogfa fisica del estrés; ce eligid a un sistema eldstico que
obedece a la ley de Hooke.

En el pasado se planted una analegfa similar C(véase cap. 12 ¥y
se encontrd que =i bien podia representar al estrés, no tenfa
flexibilidad para poder tomar en cuenta las diferenci as
individuales, los factores organizacionales y los extra-—
organizacionales; estos argumentos fueron consecuencla directa de
tener una visidn estitica del sistema fisico.

Ahora el enfoque de la analogfa es de un sistema dindmico., que
permite modelar las diferencias individuales y es sensible al
cambio en los factores de tipo organizacional y extracrgantiz=a-
cional.

Para lograr éste propédsito se hacen las siguientes hipdtesis:
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ad)  Las varlables que influyen . en el individuo se relacionan
como’. se ha' establecido en los  modelos previos que se’ han
apoyado. por. los resultados en los experimentos

=31 Las relaciones : encontradas estin moduladas  en  su
interacidn con las demds mediante un equivalente elistico,

c) Todo estimulo del exterior provoca un estrés (psicoldégico
y fisico) el cual capacita al individueo para hacer alguna
actividad Cdesarrollar una respuestad.

La hipstesis ad garantiza que el model o representa
correctamente a las relaciones ya encontradas Yy probadas
previamente. aportando una validez minima al modelo.

La hipdtesis b) estid basada en el comportamiento de los sistemas
fisicos sujetos a estrés, adomis se supone que el sistema fisico
que mejor representa un sistema eldstico es un resorte; se eligid
un sistema elistico por que este sistema desarrolla una respuesta
propla para eliminar los efectos del estrés Co Lensiénd. que es
andlogo a lo que hace el ser humano.

La hipétesis cd completa el modelo al definir lo que se tomara
como estresor; que en ¢l presente modelo serid Lodo estimulo que se
perciba y "motive' a una respuesta de cualquier tipo (conductual,
fisliolégica. bioquinica afectiva etc.).

La hipdtesis supone que el sistema humane necestta un estadoe
distinto del reposo para que efectges una respuesta, donde por
respuesta se entiende algun comportamienteo diferente de 1la
relajacién completa.

En base a las hipétesis descritas, = forma el modelo
matemilico del estrés que se representa en la tig TII.4.

El hecho de suponer una interaccldén de tipo eldstico entre las
variables, permite describir la evolucidn del nivel de estrés en
el sistema de una forma matematicamente explicita, que es muy
conveniente cuando se tienen que aportar datos precisos para tomar
decisiones respecto a cargas de trabajo, politicas de estimulo., e
inclusive programas de descanso; la descripcidn del modelo y su
funcionamiento se presentan a continuacldén,

I111.2.1 Descripcidn del modelo matemitico del estros CHMED

En la fig 11I.4 se representa el modelo y se especifican tres
tipos de variables: las personales, las organizacionales y las
extraorganizacionales; las relaciones entre las variables del
sistema se marcan con una flecha sdlida.

A la izquierda del resorte se tienen las caracteristicas
fisicas del sistema, que nos servirdn de analegfa para explicar el
tipo de interacidn que tiencn las variables mencionadas a la
derecha Ccapacidad individual, estresores (motivadores), medio
ambiented.

El nivel de estrés se ilustra como una cantidad proporcional a
la elongacidén del resorte gue se deforma bajo la accidén de un
“peso"” que estid colgado al final del resorte. El "peso” hace las
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veces de estresor en el sistema Yy se representarid por un
coeficiente, influido por los factores que se ilustran.

En la parte inferior de la figura, se ilustira un limite Cen el
caso fisico se 1llama limite de plasticidad), que marca el
alargamiento midximo del resorte antes de sufrir deformaciones
permanentes.

La analogfa entre los sistemas supone que, un itndividuo que
estid sometido a un esirés mias alla de un cierto limite (personald
empieza a sufrir las llamadas enfermedades adaptativas: puesto que
el arganisme no puede manejar de manera natural ese nivel de
estrés.

El nivel limite es personal y puede cambialr con la situacidn
especifica, sin embargo se sabe que siempre estd presenle, y si
una situacidédn preoduce suficiente estrés., éste puede ser el
causante directo (o indirectod de las enfermedades de adaptacidn.
Cvéase cap 111.1D

En la esquina superior izquierda se encuentra el tipo de
respuesta a los diferentes niveles de estrés (o elongacidénd; que
pueden ser de tipo conductual, afectivo., fisiolédgica etc. Ve esta

manera quedan intergradas en <l modelo las variables conductuales,
médicas y administrativas.

El MME emplea dos mecanismos para evaluar y predecir los
niveles de estrdés de una persona-situacidn en especiat, y son las
siguientes:

Primero., supongames que se conoce cémo evaluar los pardmetros
fisicos de la analogia (K, m, cv, Ao, A1) en base a los faclores
psicolégicos y amwblentales que intervienen en la situacidn-porsona
de interés. Se evaluan los pardmetros del modelo, e determina el
tiempo al cual se empezard a operar y a partir de ese momento se
calcula la evolucidn del sistema,

Como resultado se tienen ocscllaciones en la elongacidn del
resorte y por tanto, se tiene la variacidén temporal en el nivel
del estrés de la situacidn-persona eon particular; puesto gque el
nivel es proporcional a la elongacidén del resorte.

La ventaja de ésta visidn del estrés es que conocemds ol
comportamiento de las variables que intervienen. a través de las
ecuaciones Aque describen a los sistemas oscilatorios (véase cap

11O. Por tanto podemos deducir cl comportamiento que tendrd el
estrés una vez que se avaluan los pardmetros del modelo (K, m. Xo,
At, cvd.

Sin embargo aun no existe una teorfia cque permita asignar
valores numéricos a los pardmelros,. en funcidn de los factores que
intervienen on una situacién-persona determinada; lo cual nos
lleva al segunde caso, en el que no conocenos cémo evaluar los
parametros del modelo on base a las condiciones psicolégicas y
ambientales,

En el segundo caso, se desconoce cémo evaluar los parZmebres de
la analogfa fisica en base a 1los factores organizacionales,
personales y extraorgantzacionales.

Por esto, se asumume una estrategia de descomposicidn, que
consiste en obLtener una curva experimental del estrés de la
persona-situacidén, y Ltratar de aproximarla mediante uno o mas
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casos bislcos de los sistemas eldsticos; a saber: Cvéase cap II1D

a) movimiento armdnico simple

b) movimiente amortiguade

<) movimiento sobre amortiguado

d) movimiento con oscilaciones forzadas

Las curvas que describen la elongacidn del resocte son muy
caracteristicas en cada unoc de estos casos, ademis de que la mayor
parte de los movinlentos de sistemas oscilalorios se puedesn
descomponer como una combinacidn de estos.

La hipStesis de gue el estrés serd proporclomal a la elongacidn
del resortle nos permile evaluar el nivel de estrés a partir de las
curvas de desplazamiento a traves de la siguiente formula:

5 ,.' ~ Kx l ez, A, 201

Donde x es el desplazamiento respecto del estado de relajaclon
del resorte (a causa del estresor md), y K la consLante eldstica,
el valor absolulo es para asegurar que el estrgs (B), sea siempre
positivo.

Cuando aplicamos esta formula para evaluar ol nivel del estrés
en los casos bisicos, se abtienen las curvas que 5o muestran en la
filg 111.8.

Asi pues, nos basta con medit el estrés de una perszona Cvdase
Cap j ] de manera periddica durante un Yapso de Liempo

suficientemente largo C(para obtener una curvad, y despuds
identificar el <aso que se asemeja mids Cvéase fig IIT1.5>; de esta
manera se pueden deter minar los factores principales quer

intervienen en una situacidn-persona especifica.

Paor ejemplo. si el esirés de un individuo se comporta como se
ilustra en la fig 111.%3. ¢ entonces podemas decir que estia en un
media exiremadaments restrictivo, que rapidaomente lo sitga en un
nivel de eslris (ijo, que no le permits relajarse periddicamente,
incrementandose ol rismsgo de padecimientos a causa del estrés
continuo.

Para saber mis acerca de los factores gue intetrvienen, so tiene
que analizar la curva que se obluve y determinacr su periodo. su
amplitud e {r inflriendo los valores Cde K. m, cv) qgque mejor
describan la curva, de este modo se tendrd una estimacidn de
cuantao influyen cada uno de los factores en la situacidn.

Por supuesto que mientras mis curvas de esirés se analicen
Cpara una situvaclidn-persona dadad, mejor estlmacidn se tendrAd deo
las paraAmeitros fisicos de la analogia y como consecusncia se
tendrin mejores predicclones 2 interrelciones entre las variables.

Otra alternativa es la de variar los factores qne intervienesn
en la situscidn-perzona Ccarga de Lrabajo, madico ambionte eted, vy
ver como cambia la curva de estrés. De esta manera s2 pueds
catalogar adecuadamente el Lipo de curva, Yy hacer inferencias
adecuadas en base al tipo de compartamiento anilogo de que se
trate,
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CAP IV o o7 it ,
POSIBLES APLICACIONES DEL MME AL AMBIENTE PRODUCFIVO -

Introducciédn

El modela matemitico del estrés tiene una gran cantidad de
aplicaciones potenciales ya que suzm resultados pueden ser de
utilidad para programar cargas de trabajo, descansos, programas de
estimulos ¥y también para modificar el medio amblente de trabajo.

Para tener un panorama claro de cédmo y dédnde aplicar el modele,
se muestra un andlisls de los principales resultados numéricos del
MME, donde se ilustran algunas situaciones reales ULiplicas de
ambientes de trabajo en que es posible aplicar el MME,

El estrés se produce en muchas situactones y eon muchas de ellas
es de tipo pasajero, pero en otras, se produce un estrés que
permanece después de que desaparece el estresor. El MME bien
puede aplicarse parn describir la evolucidn del estrés <n las dos
escalas de tiempo, la corta o la duracidén larga.

Es posible que las predicciones del HME puedan aplicarse para
elegir estrategias, que  permitan el allte desempefio de los
individuos en su amblente labural, pero. es posible que tambidén se
puedan aplicar para tomar cursos de accidn en las sttuaciones de
tipo extraorganizacional que suceden en la vida cotidiana.

El MME se puede aplicar con toda confianza para analizar los
procesos de estrés qu2 so dan en el ambiente de trabajeo, ya que
las relaciones entre los factores que inLervienen =n el proceso,
son las que se establecen en los principales modelos psicoldéglicos
del estrés. Do manera qgue aportard un andlisis valloso aundque no
se tomen en cuenta las escalas propuestas.

V.1 Validaction del modelo

EL MME necesita validarze para certificar experimentalmente
Sus nuevas aportacionns »n la estimacidn de los niveles de estrés.
Para tal fin es necesario cohocer el Lipo preciso de estrés que
predice el MME.

La evaluacidn experimental posiblemente tenga que llevarse a
cabe por cientificos del comportamiento para que se considere como
vdlida, ¥y los elementos que tendrin que tomar en cuenta al llevar
a cabo el experimento son: Lipo de mediciones necesarias, clase de
estrés a maedir y escala de Liempo que se debe constderar.

Las mediciones pueden ser de tipa fistolégico o pricoldgico,
paeroc preferiblemente deben asegurar que el estrés que midan es
producto de un estresor Unico, ya que el MHE en esta etapa predice
el estrés que causa un estresor solamente.

Las mediciones psicoldégicas regularmente se aplican por
encuesta y son las mis adecuadas para validar este modela. ya que
una encuesta se puede planificar de tal forma que mida el estrés
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que produce una situacién en especial, sobre todo cuando el
estresor es de larga duracidn.

Por ejemplo, cuando el estresor es un proyecto, un nuevo jefe,
nuevas politicas de la empresa, un nueveo empleo, etc.

Las mediciones de tipo fisioldgico serin mis adecuadas cuando
el estresor y sus efectos tengan corta duracidn; una encuesta o
una entrevista resultarfan muy largas, dado el tiempo de duracidn
del estrés.

Suponiendo que el estresor es un exdmen, una presentacidén ante
el publico, y en general un evento que desaparecer& con un periodo
corto de tLrabajo en ¢l, entonces las medidas de Lipo fisiolégica
pueden ser las mis adecuadas.

El MME es aplicable para describir Lanto el estrés por eventos
positives Ceutrés), como por eventas negatives Cdistrds). £1
hecho de que una persona pueda manejar mejor el estrés por eventos
positivos (461, no influye on el planteamiento matemdtico del MME,
Ya que no se basa en una escala absolula de esbrdéds,

El modelo muestra (y predice) cual sard el nivel de estrés
respecto del que se tenla en ausencla del tresor y el estrés
maximo que oo alcanza al aparecer el eslresor

Se tiene inferencia de que el estrés es cliclico camo lo asequra
el MME (36, 37, 3ga]. Se recomienda monitorear el estado en que
se encuentra un individuo va que existen peoricdos naturales en que
no estard lo bastante motivads para llevar a o las Lareas que
normalmente desempeiia (371,

Estos indicios favorecen las espectativas de2l nodelo y hacen
suponer que el modelo es correcto en forma cualitativa, el aspecto
cuantitativo formal tendr & que confirmarse con algunos
experimentos que se planeen para tal efecto.

-

Iv.2 Ventajas de predscir el estrés

Predecir ha =ido la finalidad de la ciencia en todo meomenlo,
aporta un control sobre los fendmenos, permite el uso Optimo de
los recursos, se obtiens el miximo de beneficios y quizd lo mas
impor tante, nos permite conocer el futuro.

El estrés del ser humano en nuestros tiempos resulla ser de
gran importancia, ya que afecta directamente en su capacidad para
crear, mane jar informacisn, organizar, rlanear, e jecutar
instrucciones y pensar con claridad. Todas estas actividades del
ser humano son indispensables para la supervivencia actual.!(42)

Existen personas que tienen cargos importantes que deciden el
futuro inmediato de muchas persconas ¢ cosas y que ostin sometidos
a una gran cantidad de estrés, Los hay desde controladores de
Ltrafico aéreo, polfiticos, altos ejecutivos y hazta militares,

También las personas en la base productiva estin somstidas a
estrés y gran parte de los productos dependen directamente de su
desempefio ¥y productividad.

El estrés afecta el desempefio de todo ser humano y no
necesariamente en forma negativa. De hecho afecta de manera
positiva en muchos de los casos y scolo es negativa cuando el
individuo que lo soportla no puede manejarlo; porque es demasiado o
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no se ha permitido una relajacidn y su capacidad adaptativa ya
estd saturada., dando paso a la enfermedad por estrés (cap I, 42,
43, 441.

Para manejar la cantidad y el tiempo que se estid con un cierto
nivel de estréds es necesario tener una estimaciédn de suposible
evolucidén, £1 MME proporciocna una evaluacidn en este senbtida; con
ella se pueden administrar los recursos humanos de manera que se
aprovechen éptimamente, minimlzando el riesgo de sobrecargarlos de
estrés.

Dentro de las ventajas de predecir el estrés estan por ejemplo:

ad prevenir las enfermedades de adaptacidn.

D) mejorar los amhientes {{sicos de trabajo.

c) programar cargas acdecuadas de trabajo.

d) elaborar politicas éptimas para leos turnecs de trabajo.
e) dosificar las rezponsabiliriades,

2 programar descansos.

g) mejorar el nivel de desempefio.

h) tener un equipo f{sica y mentalmente sano.

Ademis e estas ventajas relacionadas con el ambiente
productive, existen muchas olras de tLipo personal.

En la actualldad se tiene poco Co ningun)? control sobre la
cantidad de estrés a que se expone a una persona en su Lrabajo; un
control adecuado y una planeacidn de este aspecto Fusde
incrementar la productividad, la catidad de trabajo, ademis de
disminuir las enrfermedades, tanteo ror accidentes coms por
adaptacidn al estrésa.

IV.3 Enfermedades de adaptactdn

En el cap I se citd el papel del Stindrome General de Adaptacién
CSGA) que consisle en una serie de respuestas cdadas por nuesiro
cuerpo. frecuentemente sin qu2 nos percatemos de ella, creadas
para ayudarnocs a manejar una amenaza de manera efectiva,

El SGA se encuentra asoclndo a la respuesta de pelear o huir
para deshacernos de un =estresor. l.os cambics bicquimicos y de
tipo neurocendocrinoldgices que se llevan a cabo durante la
activacidn del SGA son el intento del cuerpo por adaptarse al
estresor y por mantenerlo confinada en el 4rea lo mis pequefia

posible.
En una situacidn tdeal el SGA neutraliza de manera =fectiva al
esLresor. En realidad, no tenemos un SGA rperfecto y

frecuentemente se sufren las enfermecdades de adaptacidn [t47.

Las enfermedades originadas por estrés o enfermedades de
adaptacidn, ne son el resultado directo de algun agente externo
Cpor ejrmplo una  infeccidnd., son  consecuencia  del intento
imperfecto de nuestro cuerpo por hacer frente a la amenaza
planteada por uno o mids agentles exiLernos.

Lejos de un acuerdo universal, Selye en 1976 incluyd en esta
categorfa la presidn sanguinen alta, las enfermedades del corazdn
y loz vasos sanguineos. las enfermedades del rifidn., la artritis
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reumatoide y reumitica, las enfermedades inflamatorias de la plel
y ojos, las enfermedades alérgicas y de hipersensibilidad, las
enfermedades nerviosas y mentales, algunas disfunciones sexuales,
diversas enfermedades digestivas, las enfermedades metabdlicas 'y
posiblemente el adncer y las enfermedades de resistencia en
general (157,

A continuacidn se presenta unn vista breve de la relacidn del
estrés con algunas de estas afec. i1ones especificas,

a) La hipertensiaén. Es una enfermedad de los vasos sanguineos, en
la que la sangre fluye a través de las arterias a presidn elevada.
Una de las respuestas del cuerpo A los estresores es comprimir las
paredes arteriales, aumentando la presidn. Cuando pasa la alarma,
la presidn debe volver a la normalidad, pero si se prolonga el
estrés (inclusive lnconscientemente), la presién puede permanecer
a niveles anormalmente altos.

Y Las dlceras. Son lesiones inflamatorias =t el recubrimiento
del estdmago o intestine y una de sus causas mAs conocidas es la
varfiacidn de los niveles de cortisana. La fabricacién de

cor tisonas generalmente aumenta durante los periodozs de estrés. y
cuando son  prolongados ) pueden  crear fAci lmente  un ambiente
interno perfecto para la creacidn de lesiones.

c? Las jaquecas. Son el resultado C({recuont cder Lla tensidn
muscular, que aumoenta cuando estames expuestosn a los eclirezores
durante un perioda sostentdo. Cominmente, Jaqueca on sf{ e un
estresor que conduce A una mayor tensidn muscular, qQue a su vez
aumenta la severidad y duracidn de 1a jaqueeca.

dY La diabetes. Es una qrave enfermedact que tmplica deficiencias
de insulina y que tiene como consecuencia que sus victimas no

puedan absorber suficient azucar de la sangre. £l estrés
incrementa el nivel de - ar »~n la sangre, demandando incrementos
en la secrecidn de insulina, St el estr es persistente, el
pancreas puede debilitarse, dando como resultado una deficiencia
permanente de insulina,

e) El cdncer es uno de los conceptos mis cantrovertides de 1la
categoria de las enformedadeos de adophaciodn. Una teoria actual
sobre el cAncer es 1o de las células mutantes (cancer2 due
continuamente se producen »n nuestro cuerpa, pero que normalmente
las destruye el sistema inmunoldgicw antes que puedan crecer y
multiplicarse.

Se ha demostrado que las respuestas a los elresores traen como
consecuencia pequefias  alteraciones biequimicas en el sistema
inmunoldégico. Algunos plensan que los camblos bastan  para
permitir la repreduceidn de las células mutantes, que a su vez
pueden convertirse en tumores malignos.

El padecimiento cardiaco de las coronarias es un caso especial
va ques se ha convertido en un padecimiente muy comin entre las
personas de EUA, En 1978 mis de un milidn de personas murieron
por enfermedad cardiovascular. En la actualidad aproximadamente
un millén de personas al afio sufren un ataque al corazén, de los
cuales mueren aprorimadamente 630 C00 [(3971.

Las enfermedades cardiacas por si solas implican 52 millones de
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difas de trabajo perdidos anualmente, que representa cerca de 135
mil millones de ddélares en salarios perdidos por este problema.

Simplemente el coslo de reclutar sustitutos para reempiazar a
los ejecutivos perdidos por enfermedades cardiacas asciende a mis
de 700 millones de ddélares anuales. La cuenta total se estima en
30 mil millones anuales aprox.., por concepto de pérdidas en la
productividad, costos de reentrenamiento, servicios midicos y
Jubilacidn prematura.

Lo que hace particularmente significativas las proporciones
epidémicas de las enfermedades cardiacas de las coronarias. os que
los niveles actuales de incidencia reflejan aumentes enormes en
los Gdltimos afios. flasta 18920, las enfermedades cardiaca eran
bastante raras, por lo que se deduce que es un fendmeno del siglo
veinte.

Para comprender los posibles mecanismos involucrados en el
vinculo entre estrés vy enfermedades cardiacas, o35 importante
seflalar que, virtualmente, toda enfermedad cardiaca e=s precedida
por una afeccién de la arteria coreonaria. y la arterioesclerosis
es la principal enfermednd arterial (147,

La arteriosclerosis 25 ia acumul acidn de dey tos de
colesterol en las arterias, que eventualmente origlinan el
endurecimiento y reduccidn de estas, a medida que el colesterol
recubre sus paredes. En ocasiones el flujo de sangre o ve

serfamante restringido vy on grave peligro de coagulacidn,

Los codgulos en las arterias enfermas son la principal causa
directa de los ataques al corazdédn y al cerebro. Un tndividuo con
arterioesclerosis oo encuentra  predispnc a lasm enfermedade
cardiacas.

El estrés tiende a aumentar la frecusncia del  latido del
corazdn, entre mis frecuentsa za el latideo, ol corazdn tendrd mas
necesidad de sangre oxigenada para functonar. Un corazdn
abastecido por una arterla arterlioesclerdtica no puede obtener
fidcilmente toda la sangre que demanda y con =l Liempo e paraliza
y deja de trabafjar. Cuando esto sucede Cataque al corazdnd el
miisculo cardiaco puede morir.

Ademids existe otra posible conexidn propuesta por Friedman y
Rosenman (401. dos cardidlogos Interesadoz en la incidencia de las
caracteristicas de la perszonalidad en las enfermedades cardiacas.

Su hipéteslis es la sigutente: La respuesta del ser humano al
estrés es responsable del aumente de la cantidad de colesterol en
la sangre y puede Ctambién) incrementar la cantidad de tiempo que
la sangre requiere para deshacerse del colesterol.

Consecuentemente se plantea que el recubrimiento de la arteria
coronaria se encuentra expuesto a mayores cantidades de colesterol
durante periodosz mis prolongados cuando el estrés estd presente,

Cuando el estrés es crdnico, durante afios y quizid décadas,
puede tener gran influencia en la apariciédn de una entfermedad
arterial.

El candidato a un padecimiento por estrés es un individuo que

trabaja duro, hace un gran esfuerzo para hacer f{rente a un
desafio, pero que obtiens unpa pequetia satisfaccidédn por zu esfusrzo
147, Muchas de las personas que se encuentran actualmente

laborando en las organizaciones, encajan perfectamente en esta
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descripecidn.

Los estudlos ocupacionales hechos a gran escala han descubierto
relaciones entre las personas con alto grado de insatisfaccidn en
sSus ocupaciones y las Lasas de mortalidad por padecimientos
cardiacos (411].

Puede argumentarse que hay muchos factores de riesgo en el
padecimiento cardiaco de las coronarlas, que explican el rapido
aumento en la incldencia de esta enfermedad, tan bien o mejor que
la explicacién basada en los crecientes niveles de estrés en el
Lrabajo.

Por ejemplo. puede mostrarse que la gente fuma mas ahora que
hace cincuenta afios, que hace mucho menos ejercicio. y que Liene
mayor sobrepeso que en el paszado, MNo hay duda que estos factores
han contributdo a la incidencia actual, pero raras veces ne pondri
en duda que =l estrés de la vida moderna tanto en el hogar como en
las organizaciones, ha dejado sentir su impacto. D= hecho, es
pProbable que algunos de estos olros factores de riesge se vean
también afectados por el esirés.

IV.4 Posibles aplicaciones del MHE

Con el MME pueden simularse nuchas situaciones tipicas que
ocurren en la vida real donde un tndividuo tiene que enfrentar un
estresor. La condicidn principal para que el modelo se aplique
es, que el estrés que se produce sea manejable.

En esta gama de eventos estd, por ejemplo, el caso en gue un
indi viduo recibe una promocidn que implica un aumento
stignificative de responsabilidades ¥ trabajo. El anAlisis de este
caso aporta datos de si la persona pudo asimilar este nusvo nivel
de esbrés de manera saludable o no; por otra parte Lambién
aportara datos respecLto del medic ambiente que lo rodea, y se
sabri st es restrictivo o adecuado para trabajar en &l.

Otro caso donde se puede aplicar es cuando se implementan
nuevas politicas en una empresa. medliante el MME =2 puede
averiguar si las nuevas disposiciones son favorables para llevar a
cabo las tareas con un estrés saludable C(que allerne perioc de
tensidn y relajaciédn fig IT11.5 ad, o =i introducen un estrds que
no desaparece y se mantiene constante Cfig JI11.5 <>,

Inclusive se pueden clasificar las politicas en dos grandes
grupos; las viscosas ¥ las de viscosidad cero. Las viscosas son
las que introducen un grado fijo de estr4s que a la larga puede
ser perjudicial; las no viscosas son las que favorecen que el
estrés aumenle y disminuya de manera cfclica,

También se priede apllicar el modeleo a la programacidn adecuada
de descansos y vacaciones. En los casos en que la perscna tenga
una curva saludable de estrés, se pueden programar los descansas
cuando se prevea que =u curva de tensidn estid en descenseo, de
manera que pusda aprovecharlos al maximo stn aliterar su vitmo,

Para un progarama de estimulos, se pueden predecir loz momentos
adecuados y la frecuencia en que hay que estimular para lograr un
rendimtenta Sptimo.

Este caso es muy interesante, va que ol modelo predice cdque el
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mejor momento para- estimular es cuando la curva de estrés estid en
ascenso; si sSe estimula cuando el individuo estid relajandose se le
producird un nivel constante de estrés lo cual es per judicial.

Las curvas mis simples que resultan de la aplicacidn del modelo
bien pueden simular algunas de las situaciones mencionadas.

IV.5 Andlisis de los resultados basicos del MHE

Las curvas de esitrés que corresponden a los casos badsicos (fig
II1.S.a, b, ¢> pueden representar algunas situaciones reales; una
vez que se itdentifica la analogfia se pueden emplear para predecir
las posibles respuestas de un individuo ante una situacidn
determinada.

IV.5.1 Curva arménica simple del MME

Fisicamente este es el caso que se oblLiene como resultado de
suponer que el medio no se opone al movimiento (t'ig III.5S.ad.

La situacidén corresponde al caso en que un individuo puede
actuar librempeonte para Lratar de eliminar <o resolver) al
estresor, El individue parte de un estado de relajacidn que se
altera cuando aparece o1 estresor, incrementando su nivel de
ostrés,

£l MME precdice que para este caso el nivel de ecirés del
individun l!legard a un mixime y despuészs descendori hacia 1la
relajacidn de la cual partid inicialmente. Esto lo hard de manera

ciclica siempre y cuando el "peso'™ (estresor o motivador) no =sea
excesivo, es5 decir mientras que pueda manejar 1a carga de trabajo
que le implica el estresor en cuestidn.

De acuerdo al MME es3ta (orma de operar serfa la adecuada ya
que se allernan los periodos de tensidn y de relajacidn de una
manera natural y periddica, a un ritmo que es propio de cada
indi viduo.

En la actualidad se recomienda este tipo de funcionamiento y es
muy notable en las actividades deportivas, en donde para optimizar
el desempeaflo b4 el aprovechamiento fi=sico, programan sus
entrenamientos alternando pericdos de mavima tensién, con periodos
de relajacidn (26, 47, 48]

Son muchas las persopnas que hacen un uso empirico de esta
praogramacidn de tensidn-relajacidn en forma cifclica v es
precisamente pordue en esta forma han sentido un me jor
aprovechamiento. Sin embargo la carga de trabajo se elige por
tanteo y en base a la experiencia que se tiene.

El MME proporciona un marco de referencia para poder determinar
los periodos adecuados para la relajacidn y para el miximo de
carga. También proporciona las ecuacliones matemdticas que
describen el nivel de estrés; aprovechando que se cuenta con las
ecuaciones se determina la frecuencia natural de midxima relajacidn
y midxima acumulacidén de estrés que es:

T = 2n ¥ wk tcap 1117
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Esta ecuacidn nos dice que si incrementaramos ta carga de
trabajo, se debe operar en ciclos mAs largos para poder dedicar
mayor tiempo en resolver el estresor.

En general si el estresor C(la carga del sistemad) aumenta n
veces, entonces el periodo aumenta en .

El caso de la curva armédnica simple, en la que el medio
ambiente no es restrictivo C(viscosidad cero), y con un nivel de
estrés que puede manejar el individuo, representa la situaclén
“ideal"” de trabajo, ya que de manera natural se producen periodos
de relajacién Cestrés bajod, seguidos de pericdos de tensién
Cestrés alto)d, por lo que el individuo no resiente el ofecto de
tener un nivel constante de estrés (fig III.5ad.

Las curvas del nivel de estrés se pueden obtener de manera
experimental a medida que el individuo realiza sus actividades,
sin embarge hay que ser muy culdadosos en gl método gue se elija
para tal efecto, ya que la medicidn misma puede ser un factor muy
estresante y por lo tanto alterar los resultados deseados Ccap 1),

1V.5.2 Curva amortiguada del HMHE

Esta curva resulta de suponer un medio restrictivo (viscosidad
distinta de cerod, es decir un medio ambiente que se opone a que
el individuo realice las actividades necesarias para  lograr
desaparecer el estresor (o motivadeor) principal.

Un ajemplo de esto os &l caso de un empleade qus re~the lLlamadas
telefdnicas importantes ¥y tiene que laborar en un medio ruidoso,
QOtro ejemplo es cuando una secretaria cumple eficientemeonte su
trabajo, pero sin importar que tan bien lo realice, zicmpre se le
ex je mids, sin reconocer su labor y esfuerzo.

También el hecho de cque a un ejecutivo se le exijan mas
resultados, y se le faciliten cacda vez meonos recursos. As{ mismo,
el medio ambiente familiar puede ser un medio restrictive; por
ejemplo, cuando un individuo no logra <! reconocimiento familiar
por su labor Cen el cempleo © come padre de famllia etc.D, y el
aprecio y reconocimiento familiar son de suma lmportancia para él.

Inclusive el caso de una familia que no o5 mnesurada en sus
demandas y siempre demanda mayores salisfactores =in mostrar
reconocimiento. En fin. el caso amortiguado del MME es uno de los
que pueden tener mas analogfas tGtiles en la vida real.

Caonociendo las ecuacicones que describen el caso amortiguado, se
puede predecir como se compartard el nivel de estrés de una
persona, para wuna situacidn y un medic dados. Las curvas de
estrés Ctipicasd de este caso se Llustran en la figura III.5.b; en
ella se aprecia el efecto que tiene el medio en el nivel de estrés
del individuo.

El efectao neto de introducir un medio restrictivo se puede
apreciar comparande la fig III.S.a con la fig III.5.k, 1ta
diferencia consiste en que el medio. cuando es restrictivo, forza
a un nivel constante de estrés, impidiendo la relajacidn
periddica y desencadenando las consecuencias de vivir estresado.

Las consecuencias de permanecer sujeto a un nivel constante de
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estrés pueden ser, por ejemplo, fatiga, falta de concentracidn,
tilceras, padecimientos de las coronarias etc. dependiendo del
lapso de tiempo y de la lntensidad del estrés para cada individua.
{141 :

El modelo MME permite preveer las casos que estén en riesgo de
caer répidamente en un nivel constante de estrés y también evaluar
que tan restrictivo es el medio ambiente en cuestidén, Con esta
informacién se pueden elaborar politicas sobre la adecuacidn. de
los ambientes productives, y condiciones socio-econdmicas de los
empleados, ademds de planear los periodos de descanso. inclusive a
nivel individual., para mantener un personal con midxima eficiencia
Yy salud.

Llos valores de los pardmetros que describen tLedricamenie al

proceso, bay que calcularlos a partir de unaCsd curvalsd
experimentalCes) que se hayaln? obtenido para el caso. -
Ccap I

v.5.3 Curva sobreamortiguada del MHE

Cuando el medio es extremadamente restrictivo. se Liene el caso
sobreamortiguado, en el que el nivel de estr#s alcanza rdplidamente
un valor constante sin permitir oscilaciones. Las consecuencias
inmediatas son las de vivir con un nivel permanente de estrés.

Este caso es muy importante ya que los ambientes de Lrabajo
altamente competiblivos pueden ser andlogos a un medio altamente
restrictivo, v la curva del nivel de estrés de una persona en tLal
ambiente pudiera ser del tipo sobreamortiguado,

La detecclidn de tales casos permite aplicar las politicas
adecuadas para que el perconal module su estrés de manera que
tenga los periodes de relajacidn necesaries, que le permitan
prepararse para los periodots de miximo esfuerzo, sin daflar su
salud [45, -6}

1V.5.4 Curva de oscilactiones forzadas en el MNE

Este e3 el caso que puede caorresponder a un programa de
estimulos, ya que la forzaduta sn refliere A un estimule constante
administrado periddicamente.

Las curvas de nivel del estrés que proporciona el MME hacen
notar que existe una frecuencia éptima para hacer que la amplitud
de la curva aumente (conservandoe sus periodos de relajacidnd.
Esto no implica que el estrés permanezca constantemente alto, al
contrario significa que =1 nivel fluctuard cada vezr mis entre los
pericdos de baja ¥y alta tensidn.

Este mecanismo bien puede ser una solucidn para el caso en que
se tiene una persona con un nivel de estrés casi constante. ya
que se le puede estimular para recobrar sus fluctuacimnes en el
nivel de tensidén proporcionandole periodos de muy bajo estrés.

En la figura II1.5.d se muestra la amplitud alcanzada con el
mismo estimulo pero administrado a distintas frecuencias, y se
observa que existe una frecusncia éptima a la que 1a amplitud
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resultante es mixima, a esta frecuencia se le llama frecuencia de
resonancia,. También se aprecia que si se estimula’ a una
frecuencia inapropiada la amplitud puede disminulr. es decir que
2) nivel de estrés fluctuarid menos. .

Las consecuencias de no aplicar la estimulacién a la frecuencia
apropiada pueden sar: falta de interés en el pregrama. de
estimulos, respuesta momentidnea a los estimulos dque desaparece con
el tiempo. y un nivel de estrés mis constante a causa de los
estimulos poco apropiades [37, 28, 43, 49].

El modelo MME nos permite conocer la frecuencia de resonancia
para estimular de manera eficiente, esta frecuencia es:

wr = <m2—2y2> Cvitase Cap.112
donde ¥y = cv/2m

al coeficiente y se2 le puede estimar a partir de una curva
experimental para el estrés, ya que cv es el paramctro de
viscosidad del medio y m es el pardmeblro que estima la magnitud
del estresor; wo es la frecuencia de oscilacién arménica:

wo = (kom)*’?

De esta ferma, 51 ce conoce la curva de estrés de la persopa,
al aproximarla por una curva tedrica del MHUE con los paridmetros m,
K. ¥ ev que resulten apropiados, automiticamente se conocerd la
frecuencia de estimulacién apropiada.

1V.6 Perspectivas del MHE

Se pueden hacer simulaciones tan complejas come se necesiten,
es posible tratar el caso do estresores miltiples, es posible
simular la desaparicidn de estresores, pero en este momento lo mas
adecuado es aplicar los casos basicos para probar les alcances
verdaderos del modelo.

El MME tiene wuna amplia posibilidad de aplicacién en los
Ambitos productivos, ya que en todos ellos es importante mantener
al personal 2n condiciones altamente competitivaz, capacitados
para responder a las necesidades de la organizacidén (14, 37, 387

La implementacidn de estrategias que consideren l1os niveles de
estrés en las personas, incidiri directamente en la salud de las
personas, Yy en importantes ahorros econdémices por conceplo de
entrenamlento de personal, gastos médicos y pérdida de
produstividad (14, 37, 38, 46, 501



AP 1 MEDICION DEL ESTRES
(POR ENCUESTAS)

Al. 1 Escala de rangos de reajuste social (ERRSD

Instrucciones. Verifique cada uno de los acontecimientos
vivenciales que le han ocurrido durante el dltimo afio; sume los
puntos. Una puntuacidn de 150 o menos significa una cantidad
relativamente baja de cambio de vida y una baja susceptibilidad a
una crisis de salud, inducida por el estrés. Una puntuacidén de
150 a 200 puntos implica cerca del S0 % de posibilidades de una
franca crisis de salud en los préximos dos afos. Un puntaje
estadistico superior a los 300 eleva las posibilidades al 80 %, de
acuerdo al modelo de prediccidn de Holmes-Rale.

Acontecimientos Vivenciales Valor medio
1. Muerte de la esposa 100
2. Divorcio 72
3. Separacién marital del cdnyuqe B85
4., Reclusidén en circel u otra institucivn 63
5. Muerte de un miembro familiar cercano 63
6. Accldente o enfermedad persconal de impartancia 93
7. Matrimonio 80O
8. Ser despedido del trabajo 47
9. Reconcillacidn marital con el cényuge 45
10. Jubilacidn del empleoc 45
11. Cambio de importancia en 1a salud © #n el com-

portamiento de un miembro de la familia 44
i12. Embarazo a0
13.Dificultades =sexuales 39

14.Apariclidn de un nuevo miembro de la familia
Cpor ejemple a través de adopcidédn, nacimiento,

pariente que va a vivir con usted, etc.D 39
15. Reajuste importante en los negocios Cpor ejemplo,

fusién, reorganlzacidn, bancarrota, etc.) 39
16.Cambio de importancia en los estados financieros

C(por ejemplo, mejor o peor que lo usuald 38
17.Muerte de un amige {ntimo 37
18.Cambio de actividades en el trabajo 36

19. Cambio importante en el nuimero de discusiones

con la esposa (peor ejemplo: muchas mds o muchas menos

que las normales, con respecto al cuidado de los nifios,

a los hdbitos personales. etc.) 35
20.Pedir una hipoteca por cantidades mayores a

#2 000 000.00 USD Cpor ejemplo: compra de casa,

negocios. etc.) 31
21. Embargo debido a una hipoteca o a un préstamo 30
22.Camblo importante en las responsablilidades en

el trabajo Cpor ejemplo: promocidn, bajar de

categorta, transferencia laterald 29
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23.Un hijo o hija deja el hogar C(por matrimonio,

estudios, etc.) a9
24.Problemas con los sueqros 29
25. Logros perscnales sobresalientes . a8
26.Inicioc o cese del trabajo de la esposa fuera

de la casa 26
27.1Inlcio o cese de ciclos escolares 28

28.Cambio importante en condiciones de vida
Cpor ejemplo: construccién de una casa nueva,
remodelamiento, deterioro de la casa, .calle,

vecindario, coloniad S : as
29.Revisiédn de hdbitos personales Cvestldo,

maneras, asoclaciones., elec,) 24
30. Problemas con el jefe N a3
31.Cambios impertlantes en el herario o condiciones . °° ~ o

de trabajo 20
32.Cambio de casa 20
33. Cambio a nueva escuela 20
34.Camblo importante en el tipo usual yso aumento

de la recreacidn 19
3AT. Cambio importante en las actividades religiosas

Cmuchas més, © muchas menos que lo usuald 19
36. Cambio importante en las actividades sociales

Cclubes, bailes, cine, visitas, etc.D 18

F7.Pedir una hipoteca o préstamo menor a
$ & 000 000.00 UZD (por compra de un coche,

televisidn, refrigerador, stc.) 17
38. Cambio impurtante @n los hibites de suefia

Cdarmir mucho mids o mucho menes que lo usualld 16
39. Cambio importants en el numero de contactos

familiares C(muchos mds o muchos menosd 15

40, Cambios importantes en los hiAbitos alimenticios
Cmucho mids o mucho menos ingestidn de alimentos,
horarios muy diferentes en las comidas o lugares

donde se come) 19
41 . Vacaciones 13
42. Havidad 12
43.Violaciones menores a la ley (infracciones de

triansito, vagancia, pertirbar el orden, etc.D 11

Segun ref (161,
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Al.2 Euq.[uacv:én Hichigan del estrés '

A continuaclén ‘se muestra. un eJemplo del Lipo de reacLivos y
hoja: de regist.ro que se emplean e sta evaliacidn:

LCuidnto estrés existe por: muy poc;)k k mucha

G la responsabilidad que usted tLiene

por el trabajo de otros? 1.2 3 4- 89
C la responsabilidad que usted tiene

para iniciar tareas y proyectos? 1 2 3 4 B
C la responsabilidad que usted tiene

con relacidn a presupuesto y gastosT 1 2 3 4 8
C la responsabilidad que usled tiene

para realizar tareas y proyectos? 1 2 3 4 5
C la responsabilidad que usted tiene

por equipo e instalaciones? 1 e 2 4 8
C la responsabilidad que usted siente

con respecto a la realizacidn de la

meta general de su divisidn o direc-

clidn? 12 3 4 8
C la responsabilidad que usted tiene

para el futuro Ccarreras de otrosd? 1 2 3 4
G Responsabilidad por la gente

C = Responsabilidad por las cosas

El ejemplo de la hoja de registro se muestra en la fig ApI.1
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Al. 3 Evaluocidn del eslrés por estresores del nivel individual
Cen el trabajod

El' "cuestionario siguiente fue creadeoc para proporcionar un
indicador del grado en el que diversos estresores del nivel

individual, constituyen una fuente de estrés para usted. En cada
reactivo usted deberd indicar la frecuencia con la gque la
condicién descrita es una fuente de estrés. Después de cada uno

de los reactivos anote &l nUmero que corresponda Cdel 1 al 72 de
acuerdo con la sigulente escala:

la condicidn descrita nunca es fuente de estrés.
raras veces,

ocasionalmente.

algunas veces.

frecuentemente,.

generalmente.

siempre es fuente de estrés.

NOoOUusdWNF

Reacti vos:

1. Las tareas de mi puesto y los objetivos de mi trabajo no
est,dn claros para mf.

2. Trabajo en Lareas o proyactos innecesarios.

3. Tengo que llevar tLrabajo a casa por las noches o durante
los fines de semana para estar al corriente,

4. Las demandas que me hacen en relacién con la calidad del
trabajo son irracionales.

5. Carezco de las oportunidades adecuadas para progresar en
esta organizacién.,

6. Se me hace responsable del desarrollo de otros empleadoes.

7. o tengo certeza ante quién soy responsable y. o quién es
rosponsable de mi.

8. Estoy entre la espada y la pared entre mis supervisores y
mis subordlnados.

(=N Paso demasiado tiempa en juntas triviales que me alejan
de mi trabajo.

10. Las tareas qgque me asignan algunas veces son muy diffciles

y/o complejas.

11. Si deseo mejorar tengo que buscar un trabajo en otra
organizacidn,

12, Soy responsable de dar consejlos a mis subordinades y. o
ayudarlos a resolver sus problemas.

13. Carezce de autoridad suficlente para llevar a cabo nis
responsabllidades,

14, La cadena formal de mando no se acata.

15. Soy responsable de un nimero de proyectos o tareas casi
inmanejables a un mismo tiempo.

16. Las tareas se estin valviendo cada vez mas complejas.

17. Estoy dafiando el pregreso de mi carrera por permanecer
con esta organizacidn.
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18, Tomo medidas o decisiones que afectan la seguridad o el
bienestar de olLros. .

19. No entiendo totalmente que se espera de mi: L

20. Hago cosas en el Lrabajo que son acepLadas por:, ,uhas»
personas y por olras no.

21. Simplemente tengo mds trabajo que el que puede hacarse en
un dfia ordinario. -

22. La organizacién espera de mi mis de lo. que puedo hacer'
con mi experiencia y habilidad.

23. Tengo pecas oportunidades de nejorar y adqulrir nuevos
conocimientos en mi Lrabajo. Lo

24. Tengo mis responsabilidad por personas que por cosas en.
esta organizacidn.

25. Mo comprendo el papel que juega mi trabajo para ‘aleanzars
los objetivos generales de la organizacidn.

26. Recibo drdenes conflictivas de dos o mds personas;

27. Siento que simplemente no tengo tiempo de tomar . un
descanso ocasional,

28. Tengo Insuticiente entrenamiento y~ o experiencia  para
desempefiar mis obligaciones correclamente.

29. Sienlo que estoy estancado en mi carrera.

30. Tenge responzabilidad por el future C(las carreras) de
otros,

Puntuacion

Cada reactivo se encuehira asociade a un eslrezor ospecifico
del nivel individual. Sus ngmeros 3 las categor{as
correspondlentes aparecen enlistados a continuacidn. Sume las
respuestias a cada reactivo, dentro de cada una de las categorfas
para llegar a una puntuacidn total de las categorias,

Ambigledad del rol: 1, 7, 13, 19, 25.

Roles conflictivos: £, 8, 14, 20, &6.

Sobrecarga del rol Ccuantitatival: 3. @, t5H. 21, &7.
Sobrecarga del rol Ccualitativad: 4, 10, 16, 22, 28,
Desarrollo de la carrera: 5, (1, 17, 22, 9.
Responsabilidad per percornas: 6, (2, 18, a4, 30,

t.a importancia de la puntuaciédn total en cada una de las
categorf{as de estresores varlard naturalmente de un individuo a
otro. En general, pueden usarse las siguientes pautas para
obtener una perspectiva de cada puntuacién total:

ad) puntuaciones totales de menos de 10 son indicadores de
bajos niveles de estrés;

b)Y puntuaciones totales entre 10 y 24 son indicadores de
niveles moderados de estrés.

<) puntuaciones totales de 25 y mayores., son indicadores de
altos niveles de estrés.

segun {14}
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Al. 4

Evaluacién del estrés por estresores. de tipo
organizactonal

Para cada reactivo de la encuesta, indique con qué frecuencia
la condicidén descrita es una fuente actual de estrés. Algunos de
los reactivos pertenecen a la organizacidn y otros a su grupo de
trabajo. Para cada uno, anote el nuimero que mejor describa la
frecuencia con la que la condicién descrita es fuente actual de

estrés

NOGs N

n

10.

11,

12

13.
14.

15

16.
17.

i

19,

20.

21

para usted, de acuerdo a la sigulente escala:

nunca.

raras veces,

ocasionalmente,

algunas veces.

frecuentemente.

general mente.

siempre.

t.a gente no comprende la misién y metas de la

organit zactén.
La forma de rendir i{informes entire superior y subordinado
me hace sentir presionado.
No estoy on condiciones de controlar las actividades de
mi drea de trabajo.
El equipo disponible para llevar a cabo el trabajo a
tiempa es limiltado.
Mi supervisor no da 1a cara por mi{ ante los jefes.
Mi supervisor no me respeta.
No soy parte de un arupo de trabajo de colabaracién
estrecha.
Mi equipo no respalda mis metas personales.
Mi equipo no disfruta de estatus o prestigio dentro de la
organi zactdn.
La estrategia general de la organizacidn ne es bien
comprendida.
Laz polfiticas generales iniciadas por la gerencia {mpiden
el buen desempefio.

. Una persona a mi nivel tiene poco contrel sobre el
trabajo.
Mi supervizor ne ze ocupa de mi bienestar personal.
Mo se dispone del conocimiento téenico para seguir siendo
competitivo.

. No se tlene derecho a un espacic privado de trabajo.
La estructura formal tiene demasiado papeleo.
Mi supervisor no tiene confianza en el desempefio de mi
trabaje.

. Mi equipo se encuentra desorgan{zado.
Mt equipo no me brinda proteccién en relacidn con
injustas demandas de trabajo que me hacen laos jefes.
La organizacidén carece de direccidn y objelivo.

. Mi equipo me presiona demastado.
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ESTA TESIS G DIBE
SALIR BE 1A BiBLIGTECA

22. - Me siento incdmodo al. trabajar con miembros de otras
unidades de trabajo.

23. Ml equipo no me brinda ayuda técnica cuando es necesario.

24. bLa cadena de mandao no se respeta.

25. No se cuenta con la tecnologfa para hacer un trabajo de
importancia.

Clave para la calificacién

Rango de estrés

4-289 1, 10, 11, &o Clima organizacional

4-28 2, 12, 16, 24 Estructura organizacional
3-21 3, 18, 22 = Territorio organizacional
3-21 4, 14, 25 = Tecnologla

4-28 S, 8, 13, 17 = Influencia del lider
4-28 7. 9, 18, 21 = Falta de cchesidn

3-a1 8. 19, 23 = Respaldo del grupo

Puesto que se presentaron pocas variables de las categorfas
organlzacional y colectiva. la significacién de la puntuacidn
total del estrés no es importante.

La investigacidn mediante pruebas pillolo indica que los valores
promedio para cualquier categorfa de estresores arriba de 4. es
indicio de un ¢grado mnderado de estrés. La media de los valores
en un nivel de 4 y mavores, sugleren que se justifica el examen
mids cercano y detallado de la variable.

segin [{42
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Al.5 Evaluacidn para determinar el grado de estrés por causas
extraergantizacionales

En esta evaluacidén se diagnostica el grade de estrés por
eventos desagradables d(distrésd de 1{ndole extraorganizacional,
para tal efecto se presenta una gama de sucesos que usted
posiblemente ha experimentado,

Si usted no ha experimentado el suceso listado en los iltimos
doce meses anote NO junto al concepto. Si usted ha experimentado
el suceso en los dltimos 12 meses, comuniquelo dando  una
calificacidn a la situacidédn de distrés, la cual =e anotarid junto a
cada suceso. FPuede usar cualquier ntumero del 1 al 11, dependiendo
del grado de seriedad con que le perturbd el suceso.

Para el objeto de esta encuesta pusde definirse el distrés como
lo Qe existe cuando usted experimenta sentimientos dn
frustracién, ansiedad, tensidn, malestar © incomodidad. Recuerde
dque su puntuacidn reflejari la cantidad de frustracidn, ansiedad,
tensidén, malestar o incomodidad que le ha causado 21 suceso
extraorganizacional.

Escala de distrés

Distrés bajo Distrés moderado Distrés extremo
2 3 4 k6] 3] 7 a L=} 10 11

Relaciones maritales y personales

Compromiso roto
Casado
bi vorciacdeo
Separado
La relacidn con el cdnyuge o compafierc cambid para
empeorar
Falta de comunicaciones con la esposa o compaliera
L.a esposa o compafiera empezéd o dejd de trabajar fuera del
hogar
Dificultades sexuales o insalisfaccidn
FRegreso con la espeosa © compafiera dezspués de una
separacidn
10. Dificultades con los parientes politicos
11. Infidelidad en la relacidn con la esposa o compafiera
12, Muerle de la eszposa o compafiera

©@ No aaopr

Hijos

13. Embaraczo de alguien de la casa

14. Nacimienlo de un niffo en la casa

185. Aborto en casa

168. Descubrid que no puede tener famillia
17. Muerte de un nifio
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18,

19.
20,
21,
22,

23,

Grave desacuerdo con la pareja en relacién) con  ‘las
pricticas para educar a los hijos < EL : L
El nifioc va muy mal en la escuela Lt
El niffo itnvolucrado en actividades Llegales .
El niffo es un problema disciplinaria St
El niffio tiene un grave problema personal
indeseado. abuso de drogas. etc,)

E 1l niflo afecta negativamente la relacién de pa e,

La familia

24,
29.

a6.

27.

28.

29,

Una nueva persona se mudd a la casa

Una persona se fué de la casa

Alguien permanecid¢ en casa cuando se esperaba que se

fuera

Grave desacuerdo familiar con persona diferente al

cédnyuge o compaflero

Muere un miembro de la familia que no es la pareja ni el

hi jo

En términos generales, jcémo podria decir que le ha ido a
su matrimonio, hijos., familia, y vida personal en los

Ullimos doce meses? Chaga un circulo en su respuestad:

Splimamente
especialmente bien
bien

normal

mal

realmente mal
pésimamente

NOSawpr

La residencia

30,
31.
32,
33.

34.
33,
36.

Cambio a otro domicilio en la misma ciudad

Cambic a una ciudad o estade diferente

No pudo mudarse despuds de gque esporaba hacerlo

Peridé su hogar a causa de fuego, inundacidn u otro
desastre

Robo o vandallsmo en el hogar

Dificultades con los vecinos

El vecindario no recibe mantenimienteo adecuado

Las finanzas domésticas

37,
28,
39.
40.
41.

=N
43,

Hipotecd la casa

Atrasado en el page de hipoteca o préstamo

Entablamiento de julcio por hipoteca o préstamo

Reduceidn de salario u honorarios

Sufrié pérdida flnanciera o pérdida de propledad no
relacionada con el trabajo

Los ingresos no van a la par de los gastos

Ha sido auditado por la Secretarfa de Hazlenda
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44, No recibidé los honorarios o el aumento de suelde esperado

45. Incurrid en una obligacidn financiera inesperada

48, Experimentd una apreciable mejora en las finanzas, como
aumento de sueldo, nuevas fuentes de ingreso o herencia

47. En términos generales, jcdmo podria decir que le ha ido
en sus asuntos hogarefios, financieros y legales en los
tltimos doce meses? Chaga un circulo en su respuestad

realmente mal
pésimamante

1. Sptimamenteo

2. especialmente bien
3. bien

4. normal

S. mal

6.

7

Clave para la puntuacidn

Existen muchas formas de asignar una puntuacidn a esta

autoencuesta de estresores ex.Lraorganizacionales. Usted puede,
simplemente, sumar en cada categorfia, por ejemplo, relaciones
maritales y personalez, nifies, familia, elc., el ndmero de

reaclLivas en los que reportd alguna cantidad de distrés.

Esto mostrard la cantidad de estresores mis frecusntes en cada
categorfa; un seqgundo procedimiento de puntuacidén es el de
totalizar las puntuacicnes para el distrés de cada reactivo y
categorfa. y determinar cudl estd causando la mayor parte de los
prablemas. Cualquier reactive cuya puntuacidn sea de G o mids es
un 3rea que debe oxaminarse mis culdadosamente.

La puntuacién total de una categorfa de 30 o mis, para las
relaciones maritales y personales (reactivos del 1 al 12), de 287 o
mis para los nifios Cdel 13 al 23), de 18 o mis para la residencia
Cdel 230 al 3G, y 25 o mis para las finanzas C(del 37 al 462,
Justifica una revisidn posterior.

Finalmente, al examinar sus respuestas a les reactivos 29
Cmatrimonio, nifics, familia y vida personald y 47 Chogar, asuntos
legales y financieros), obtendrd un pancrama de estrés en alguna
de las categorias extraorganizacionales.

Esta encuesta autoadministrada, 25 mais conveniente para
considerar los sucesos exitraorganlzacionales relevantes que para
que se haga una medicidn precisa de los niveles de estrés.

segin (4]
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Al. 6 Evaluacidn del tipo de conducta de un tndiwviduo
Cpropensc o no a las enfermedades por estrés)

El perfil de la conducta de actividad fue disefiadec para
proporcionarle informacién sobre el grado en que usted asumirfa
una conducta tipo A © una conducta tipo B.

Para cada reactivo, se le presentardn dos alternativas, la A y
la 8. Usted indicard cuil de las altrrnativas es la que mejor le
describe, de la sigutente forma:

- 51 A lo describe totalmente y B no lo describe en absoluto,
asignese S puntos.

- si A lo describe en gran parte y B lo describe parcialmnente
as{gnese 4 puntos

- si A lo describe ligeramente mejor que B, asfgnese 3 puntos

Cada una de las combinaciones anteriores puede invertirse. Por
lo tanto:

- si B lo describe ligeramente mejor que A, asignese 2 puntos
- si B lo describe en su mayor parte asfgnese 1 punto
~ si B lo describe totalmente asignese O puntos

1. A. Aun cuando las normas de trabajo que me impondo son muy
altas, me decepciono micho caonmigo mismo cuands no cumplo
con ellas.

B. Trato de mantencr normas de trabajo razonables con las que
puedo cumplir sin romperme la espalda. St 1llego a fallar,
no permito que ello me altere.

2. A. Aun cuando estoy sentado. normalmente estoy en movimiento:
golpeando con ol pie, tamborileande con los dedos,
Jugeteando con un l4piz o desarrollande alguna actividad
similar

B, Normaimente estoy ecomplebamente relajado cuando estoy

sentado, por tanto, raras veces me mueve o cambio de
posicién.

3. A, En casi todo lo que hago tiendo a ser impulsivo y
competitivo,
B. Me gusta disfrutar lo que estoy haciendo; enbtre més

relajado y libre de comportamientos competitives me
encuentro, mis disfruto de mi actividad.
A. Prefiero ser respetado por las cosas gue logro.
B. Prefiero gustarle a la gente por lo gque soy.
S, A. Francamente, con frecuencia me altero o me enojo con la
gente aungue no lo demuestre.
B. Raras veces me enojo con la gente; no vale la pena enojarse
can la mayorfa de las cosas.
a. A, Cuandeo participo en un juego o compito en algun evento, mi
gozo proviene de ganar.
B. Cuando participo en un juego o compite en algin eventao, mi
gozo proviene de la participacidn y de 1a interaccidn
social.
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7.

to.

11.

i1a2.

A. Frecuentemente me encuentro apresurado aun cuando no es

necesario.

B. Francamente no me gusta apresurarme, aun cuando sé& que se

estid haclendo tarde.

A, Mi trabajo me brinda mi principal fuente de satisfacidn; no

encuentro olras actividades Ltan gratificantes como esta.

B. Aunque me gusta mi trabajo, regularmente siento

salisfacecidn en muchos otros intereses como los deportes,
los pasatiempos, los amigos y la familia.

. Hago mi mejor trabajo cuanda tenga un plazo de Lerminacidn.
. Aunque las fechas limite tal vez no me molesten, mis bien
procedo a mi paso sin el engorro de cumplir con una fecha.

La espera obligada me pone nervioso.

La espera de alguien o algo es a veces wuna buena
opertunidad para relajarso.

Tiendo a desgastarme tratando de abarcar demasiado.

. Me gusta que se hagan las cosas, pero no a costa de
agotarme,
A, Los alimentos tienden a interrumpir mi horarie vy

consecuentemente tiendo a comer muy raptdo.
Disfruto de las comidas., ¥ cuanto mis lento y relajado coma
mads las disfruto,

Puntuacidn

Sume su total de puntos. Si el total esti entre:

O y 11, usted muestra una fuerte conducta tipo B

12 y 23, usted muestra una conducta moderada tipo B

24 y 368, su conducta es una mezcla de tipo A y B y no muestra
un patrén definido

37 y 48, usted muestra una conducta moderada Lipo A

49 y 60, usted muestra una fuerte conducta tipo A

La conducta tipo A es la propicia para manifestar desordenes

por estrés. [14]
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