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TITULO DE',LA,.TESIS 

UNA MODELACl~N DEL ESTRES 

RESUMEN 

En un sistema donde interviene el hombr"3, el estrés es uno de 
los !'actores principales que 59 deben lomar en cuenta para 
opt..imizar su Juncionamient..o. Lilis car-gas d<? t.rabajo. las 
responsabilidades. los esl!mulos y las nuevas polllicas producen 
.:;?slrés en las personas, alterando 5U desempefio. 

El eslré5 no si.,;.mpre t.iene efectos negativos en l 21.s p~rsona'!, 
una buen.'l. dosis do;. estrés permite mejo1·.:i.r el d•3semp0fi.::• y -=.>sl.i.m 1.Jla 
a las personas para que alcancen las m<?las que SE• J:irop~:in~n; el 
problema pc1r estrés se pres<c>nla cuando el ni v~l vuelve 
inmanejabl€' o permanAce conslanl<:? durrtnl8 m11cho li,:;-rnpo, 

Para simular el estrés •?S imporlanle notar que. de rn.:i.nera 
semejante a lo qu<? ocurre en un sisLama. elástico (como •.Jn resor le) 
qui? so? somf?le a una ler1sión producto r::l0 un est.1 mulo <?:-:terno C ur-i 
peso que lo derorm3). una persona balo t-slré!:; responde con 
acciones qu•? Li<=>nden a eliminarlo par;.1 r1?gr•.:>sar estado 
original de relajación. 

Este hecho se emplea f'O•n la tosis para ~slablecer una analogla 
enlre el sisl':'rua psicológico del humano y el Sl.Sl.P.ma fisico. 
obteniendo un modelo que pernil Le >?st,<,bl ec.:r•r l ¿1s r~l aci ones que 
e;dslen e11Lr>S> el individuo. sus molivaciones. las caractcr·Isljcas 
ambiO?ntales que- lo re-idean y el .:::-sLrés qu<? percibe, 
consecu1?ncia de 0nconLrarso en una situación e!':pec1fica. 

El modelo asiqna un v~::dor numérico al niv€'1 de estJrés y pr·cdice 
su evolución en el tiempo; la escala ~s arbitraria, p•:-ro sirvo 
para evaluar r:!>l c~1mbio de c-slrés C?n una persona (relativo al nivel 
con que inicia unc:i situación pa.rlicular). De la form.:i. que tengan 
Las r::urv;'\~ d"" .,..~lré~ lambión ~i:- r"-K•de prcd•:·.:::ir !:1 ol ni·.•>:>1 será 
potencial ment.<:> nocivo o .adecuJdo. 

La mod<?laci ón d~l estrés qu~ ;,riu! =-~ pr .:>pone. se pur:-dc .:i.pl ! •=.ar 
para di set'íar car~as d~~ responsabilidad. i mpl 0m<?nlaci 1.!1n el<? nuevas 
pol!licas. prcigramas de descanso. et.e .• siempre y cuando se Lengan 
presenLes las limilaciont<O>s particulares de.! modc-lo. 
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INTRODUCCION 

A part.ir de la Revolución Indusl.rial. el mundo ha t.enido un 
crecimient.o desmesurado en el lama.n:o y la complejidad de sus 
organizacioraes; los t..alleres art.esanales se convirt..ieron on las 
corporaciones act.unles. incremenl.ando la especialización, la 
división del t.rabajo y las responsabilidad~s en las organi=aciones. 

Los resullados han sido espEM:t.acul;\res, sin Ambnrgo, junlo a 
los beneficios, la. especialización y el aum""nt.o en la 
responsabilidad crearon muchos problemas nuo=::ovos y caract<?rislicos 
de nuest..ro liempo; uno de esos problemas c-s el eslrés. 

En la act.ualidad, el estrés c-s un fact.or lan imporlétnle en el 
desemperto y product.ividad ele las personas, que e>s n~ce.sario 
t..omarlo en cuenta p;tra, opt..imizar los sisLemas donde inlcr•J'it<:"nc el 
hombre. 

De- no consid8rarso. sí? corre E':!'l rir->sqo d-=.· proponr:>r polít..icas y 
est.ralegias que no f'uncionen en la ri:>alidad. pu<?st.o que el nivel 
de esLrés incremenLa o d<?crcmenta el desc>mpc-fío dr:> las personas. 

Los problemas por eslrés. pueden ir, desdf!> 1.1na disminución 
•~en1¡?oral en la efici>?nct.a, hasl.""l padr,ocimiont.os morLales, como los 
infarlos. Un mani::-jo adecu."ldo mejora la producLividad y reduce los 
riesgos de salud. 

Por l.:t.nlo, nl incluir el niv"'l do:? P.st.rés nn el conjunto de 
variabl~~ que de>$Criben al sislema, ~e lie11.o una visión m<i.s 
comptet.a, y O?S tm crit..erio a.1..Hcion."'.).l para loinar la mejor decisión. 

De P.Slrt manera, mod<:-l;l.r Pl est.r·és qu0da incluídc:•, n:).l.ur;dmt:>nt.P, 
dent.ro del área de lnve:;;tig."'lción de Oper:3.cionc-:;, y.'.l que permito 
Lomar en con'31 d.zoración el f' actor humano en la opl i m1 z::i.ción de 
siste1mas, que d•=?Cisivo r?n la f.l.so de implo:=-mr,,nlación de 
cualquier est.raLegla. 

Act.ualmonLe. el impacto económico q•ic t.ione el estrés en las 
sociodrtdes altamente industrialiZL\d~s (como la do;;o E.U./\.) es 
impresionante. Se estima que el costo aproxim.'\do por concepto de 
pérdida de producl.ividad, gast.os médicos. y reenlr·cnamienlo de 
remplazos Cen ejecutivos con problemas por estré!:>). es de por lo 
menos 30 ml 1 nú 11 ones de dólar es anual es ( 14 l . ~ ah! que el 
cost.o t.ot.al a la sociedad por problemas relacionados con el est_rés 
debe ser mucho ma.yor. 

El propósi l.o de este t.rabajo os proporcionar un modelo dql 
est.rés. con el que s~ pu~d~n planificar las estraLegias más 
adecuadas para manejarlo d-:? forma qw:~ su nivel S<?a óplimo, 
y pueda revert.lrse su impact.o negalivo en las organizacionos. 

Para desarrollar lo se Lomó en cuenta que, de manera semejante 
a lo que ocurr~ en un 5ist..oma elástico (como un resorte) que se 
somet.e a tJna Lt:>nsión product..o de un eslímulo ext.erno (un peso que 
lo deforma), una. persona bajo eslrés responde con acciones que 
LiPnden a eliminarlo. 

Eslo nuevo mod<E-lo sint.eliza los principales modelos que 
exislen, donde únicamente se sE:>Ni'l.lan las relacionCTs enlre las 
causas posibles del est..rés; adomás pt:-rmit.e conoc~r su nivel y 
evolución de 1nanera. numérica. El lrab?ljo se desarrolla como ::igu.;.o: 

En el cap I ~o prosenta un acercamiento a lo que es el estrés y 
su relación con el lrabajo; se mues;tra la import..ancia da loner 
bajO conlrol est..a caracterist.ica ht1mana. que puede ser perjudicial 
o benéíica, d~pendiendo de como se manejo. 



En el cap II se t.rat.an los ca.sos básicos del movimt ent.o 
osc!lat.orio. con el rin de t.ener element.os malemálicos que 
per mi t.an dascr i bi r a un si slema en osci 1aci6n. ya que de manera 
similar a algunos sistemas fisicos como los resortes. el ser 
humano cuando se siente bajo nst.rés Cpor causa de un est..imulo). 
responde de alguna forma para que el P.slré-;:; disminuya; la 
respuest.a puede ser de t..ipo conduct..ual, fisiológica. o ámbas, lo 
imporlanle es que siempre se desarrolla pitra lralar de resolver la 
sit.uación est..resanle. 

El cap III describe los principale::.>s modelos que s~ han hecho 
para describir el est..ré5, y que sirven de fundamP.nlo para proponer 
el modelo nuevo. El C:'\p!Lulo incluyA las crtraclr~rislicas 
deseables de un modelo para. la prE"dicción del est..rés, desde- el 
punt..o de vist.a de la cir.:>ncia del comportami(;onto y de la 
administración. 

Finalm~nle en nl cap IV se presenlan las aplicacione5 posible~. 
l.ambién se hace énfasis on las si Luaciones que surgr>n d~ manera 
col.idiana on un ambienl.e laboral y que en las úll.imas decadas, so 
pre5ume, son las responsables de los padecimi.enlos por est..rés. 

En base a las expecl.al.ivas deseables ~n un modelo de cst.rés. se 
puede decir quo éste ""°s uno da los que- tionan más aplicaciones 
pol.enciales en el ambiente organizacional. 

i; 



CAP l. 
EL ESTRES Y EL TRABAJO 

1. 1 llistori.a. del. estrés 

La palabra estrés deriva del griego strlneere-. que significa 
provocar len5i6n ltl. La palabra se usó por primera vez alrededor 
del siglo XIV: a parl.ir de cnt.onces se emplearon numerosas 
varianles de la misma, como slress. slri:-sse, st.rcsl e, inclusive, 
st..raisse. 

Aun cuando el Lérmi no y sus d~r i vados h:rn exi slido duran Le 
siglos, el conceplo se Aslableció a. mediados del siglo XIX. En esa 
época, el ('isiólogo fr::tncés Cla.udo B0rnard s1Jqiri6 qtJP los cambios 
exlernos en el ambienle pueden per lurbar al organismo, y que era 
esencial alcanzar 1 a as Labi 1 i dad del "rni l i eu i nlér i eur" C m~di o 
inlerno) a fin de mantener el propio aj1.1sl~ frente a tales cambios 
!21. Esle p;:irece ser uno de los p1·imeros reconocimionlos de las 
consecuencias pol.enciales do disfunción, producto del rornpimienlo 
del equi 1 i br i o en l?l organismo a. causa dol osl.rés. 

En la décac..la do? 1920, J?l risiólogo norteamericano Wall.er C~nnon 
acuf\ó el término home6sl.asis para denotar -:"l mantr::mi miJ?nlo del 
equilibrio an al medio interno l31. A p(:>st\r do qu~ ('?nfoc6 
invesligación hacia reacciones espocif ica5, e:;;enci al es p::trn 
mantener el equi 1 i br io i nlerno P.n ~i lt1.:ic iones de em<.:>rgr:::>nci a., en 
realidad S"'>' P-nfrPnlrtb:i <'- lo qu<? StlO" hilbt·ia do:> ccinvor·tJir Pn eol 
concepto :-i.ct..u::i.l del estrés. 

En o?studios posl.~riore'!:; a.dopl.6 t::>l término stre~s; CesLr·é:::::) y se 
refirió a los "nivelas crilicos dS> estrés", los cu<tles definió 
como aquollos que podrían provocar un debili Lami.P.nLo de los 
mecanismos homeost..át...icos. Incluso relrtcionó el térml no con la 
organización social e indust.rial l4,5J. 

El empleo actual del l.érmino t.iene su antecedente en el Dr. 
Ha.ns S~ly~. 1".?nrlocrinóloqo de la Universidad de Monlreal. a quien 
f'rP.cll~nt.C'>menlP S""!' le llama "el padre del concepto esLré~"- Sus 
investigaciones const..i luyero11 las primeras a por tac iones 
signif'icativas al estudio del eslrés. 

Los esf'uerzos de Selye por descubrir una nueva hormona sexual 
arrojaron luz sobre el hecho de que pueden desencadenarse daftos en 
los lejidos. mcdiant(? una gama heterogénea de agonlcs. como el 
f'r!o, los r«yos X, los traumat.ismos y los esLimulos nerviosos. 

Concluyó que el dafio en los l.ejidos rcpresenlab~ una respuesta 
no especif'ica a prácticami?nle cualquieor est!m1Jlo nocivo. y propuso 
denominar la Síndrome Gt:?n'9ral de Adaplaci ón [61. Sin embargo, f'uo 
hasta unas décadas después, cuando Sely~ empezó il. usar el término 
estrés en sus eser! los para referirse a las r·uerzas ext.~rnas que 
act.tlan sobre el organismo, o al desgasle y .al deterioro que éste 
ocasiona a la vida. 

Quizá la contribución más valiosa de SE>lye haya sido la 
publicación de su obra "St..ress". En ella modificó su definiciór1 



de eslrés, para denotar una condición interna del organismo, que 
se lraduce en una respuesta a ag1:mles evocadores. 

Propuso inclusivt:.3 un nombre para dichos agent..es: eslr09sores, 
senló as! las bases para gran parle de la lerminolog1a aclual en 
est.e campo l71. ~ ha dicho que esta obra inf'luyó en las 
invest.igaciones rA;\lizadas en l.odos los paises. ••probablE>ml?nte con 
mayor rapidez e intensidad que cualqui>?r olra l.eor!a del citado 
padecimiento que so hrtya. propuesto" [81. 

En un principio, los investigadores di:::tl eslrés f'uoron médicos 
que centraron 5U aLención en los esl!mulos físicos y las 
consecuencia~ fisiológicas. En las úllim~s dos o tres décadas ha 
disminuido 10vem-:>nlc- nl inlPrés ror el PSludio dt'."l estrés, desde 
el punto do vista fisiológico. y s~ ha increm~ntado en ol ámbit.o 
de la'!> ciencias del comporl.arni enlo. 

Cansecuenlernenle, la invesl.igación sn ha dPspla.za.d•:> en f'orma 
sut.il, di;. los g~neradores f'ísicos dc-1 estrés. tales como 
lraumalismos mecánicos Clesiones). a los gencr-adores psicológicos 
del estrés, como los cor1f'liclos del rol. 

En la ~clualidad, los investigadores del comport..amienlo t.iend~n 
a ocuparse más dol esLudio del estrés que los médico$, lo quf';.> ha 
dado lugar a diversas consecuencias imporlanles, la mayoría de las 
cuales ha hecho crecer la conlrov~rsia en torno a lo que realmenLe 
significa el eslrés. 

1.2 Definición d~ estrés 

Se ha cJjcho que la palabra nslré-=o ns la menos precisa del 
vocabulario cient...ífico. Tiene ut1<'\ gran variP.dad de significados 
para diferonles personas. las cualr:-s lo usan p.<lra donotar algunas 
cuestiones cornplej:i.s qu~ requerir1an muchas palabras para 
expresi\rlas. 

El eslrés implica. la inlerrtcc!ón de un organismo con o-1 me-dio 
ambiente. En nuestro caso, el organismo es el humano, y el medio 
ambient.e pued~ consistir en propiedades f'isicas (calor, ruido, 
conlamlnación, ele.) o en et.ros organismos, los cuales también 
f'orman parle dc-1 inedia ambie11Lc. 

Existen muchas maneras para definir el oslrés !9, 10. 11, 12, 
13 ele}, poro erl su m;iyor1.."'.l un.-i dt? lrt~ sigt.1ient..os 
categorías: 

aJ definicion~s basadas en los esl1mulos. 
b) definiciones fundamo:::-nt.ada.s en las respu~st.as 
e) definiciones cent.radas en el concept..o 

est.1mulo-respuasta. 

l. 8.1 Defi.ni.ci.ones basadas E"n los eslím1_1lo5 

Una de las dofiniciones d0nlro de esle grupo podría ser: el 
est.ré:;: es la fuerza o al est.1mulo que acllla. sobre el individuo y 
da lug~r a una respuest.a de ~enslón, en la cual la tensión es un 
sinónimo do? presión o, en sent.ido físico, de def"ormación l141. 
Por t.ant..o, como puede verse en la f'ig. I.1, una definición de esLa 

2 



Ambiente eKterno El individuo 

1 Estrés 1 -+--+------> 1 Tensión 

Estímulo 

1 

1 

1 
1 

Flg l. 1 Definición del estímulo del estrés 

Respuesta 

Ambiente eKterno El Individuo 
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~----~ 

Estímulo ----,
1
---1-> Respuesta 

Fig 1.2 Definición de la respuesta del estrés 
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1 

j_t_> 
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El individuo 

Diferencias 
Individuales (por ejemplo: 

percepción, car acterfsticas 
físicas) 

Fig l. 3 Definición estímulo-respuesta del estrés 

~ Respuesta j 



!ndole considera el estrés como cierla caract..er!st..ica. determinado 
event..o o siluación en el ambient..e. que de algún modo tiene 
consecuencias potencialmant..e perturbadoras. 

En física. estrés se relaciona con la fuerza externa aplicada a 
un cuerpo. y lensión es la consecu'=!'ncia de aplicar dicha fuerza al 
cuerpo Ca sist..ema). De acuerdo con la ley d~ Hook~. si la 
tensión sobre el sistema. se rnant..iene dentro de los limiles de 
elasticidad del mismo. entonces éste retornará su eslado 
original cuando la íuerza Ca el estrés) desnpar~ce. Análogam~nte. 

si el sist.ema es un ser humano y la tensión producida no excede 
los limites do restitución individuales. éste no quedará da~ado al 
interrumpir el estimulo externo Cost.rés). 

Una de las objeciones qLIP. han puesto a este tipo de d~finición 
es que las caraclcrlsticas si luacionnlcs por sl soL"!.S pueden 
resullar inadecuadas p<tra predecir la respuesta del individuo. 
Asi. dos sujelos pueden somelerse :tl mismo grado de estrés y 
manifestar difE:~rentos niveles de len~ión, o uno de ellos podria 
manií'est.arla y el otro no, y se dico qu"': 

"Aunque lo ant..erior puede explicarse m12dianle el equiv;1lent.e 
conductual de la ley de Hooko. el razonami.et1to rJ'.?StJlla inapropiado 
cuando se pretenden expl i.car las v~r i aci onv-s; lempcrales d•:> tc-1"\si ón 
en un mismo individuo" [141. 

Tradicionalment~e la i'lnalog!a de llooke está cl<isificada como un 
modelo basa.do en eslimulo. Sin omba.rgo. en f?sta lesis se presenla 
un enfoqur:i qua per-mito desarroll.'.3.r la ;uqlog!a. del sistema de 
eslrés í'lsico can f":'l humJno. como un modeolo estimulo-respuesta 
que puedP- explicar perfc>ctamant..P- las va.ri;1.cionn5 individual€1's y 
t..emporales del PSLr·és. 

Otro probl<::>mn. p.ct.ra la analogía PS C]Uú: "dob<:> reconocer'!'>e la 
ex! slonci a del eslrés .anles de qtJe se produzca tc-nsié•n Gil. 1 os 
individuos, y hace suponer que se lleva a cabo Algún procc5o que 
no se ha tenido en cuenLa en csle modelo". ll·11 

Esta objeciéin surge d.;:~l dosconocimj cnlo de la fisicrt y di? la 
ingeniarla. ya que el est..rés eslá contemplado como re5Ullado de la 
aplicación de una "fuerza" motivanlr?: las moliv<tciones pueden ser 
diversas y ten<:>r distintos vnlores para difet·cntes per~onas, lo 
cual llBva .'.\ dislinlo~ qr~dos de ~strés CCap 11!). 

Finalmcnlo. Cox (1978) SfO!f'íali'.\ que éste enfoque supone como 
ideal una silua.ción libre de estrés, peor·o eso no es verdad. Se 
sabe que un mal.erial que no está sujeto a tensión no tiene 
capacldrtd de hacC"r t..rabajo. asi que la posición del present..e 
t.r-ab:tjo es qL10 la siluación idP.al Co convonicnteo) e~ oporo:lr bajo 
la carga adecuada de oslrés. que reb;).se los Jlmiles 
individuales. 

l.2.2 DP.fi.ni.ci.ones basadas en. ta re5puesla 

Una de cslas deíiniciones seria: estrés es la rcspuest.a 
fisiológica o psicológica que manifiest.a un individuo anle un 
eslresor nmbiantal. El estresor puede consislir e-n un evcnt..o 
ext..erno o en una sit..uación. ;:i.mbos potencialmenLe dat1inos l/41. Un 
ejemplo de ost.e Lipa de definición se represcnla en la fig I.2. 

Este enfoque se ccnlra en la respuesta do?l individuo a los 
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eslresores poLenciales del medio ambiente. La respuest.a de estrés 
demuestra que un individuo ha sido somelido un ambiente 
perturbador o dis~uncional. 

En este tipo de de!"inicionas, el conocimiento del eslresor no 
permite predecir la naluraleza de la respuesla al estrés. además 
de que los mismos nslresores pu"?dll?n asociarse a t.ra.vés dl?l tlempo 
a disLinlas respuest.as signiricativas en un solo individuo. 

I .2. 3 De/Lnlctones basadas en el concepto de ~stimulo respuesta 

Constituyen una combinación da las dos clas~s <lnleriores. Un 
ejemplo seria: eslrés es una. con!'.::!?cLJencia d0 la inl!O"racci(:1n de 
los estimules ambientales y la respuesta idiosincrálica del 
individuo [t41, so rAprasenLa osq1.iemálicamonle en la !'ig I.3. 

En esencia. esla form3 d~ d~finir el estrés hace hincapié en la 
nat.uraleza part.icular de la relación entre la persona y su medio 
ambienle. So considora al est..rés como el r~sul t.ado do una 
1 nler~cción única en t. re las candi ci ont?s del esLi mulo del ambi ent.e 
y las respuesLas que ~slas provocan. 

La naluraloza de Lipo idioslncráLico do la roput?st..a. esL:t. en 
!"unción de los procesos psicológicos que inlervicnen, y que son 
parle del individuo. Dicho enfoque? no propicia. la prf'?dicción ya 
que es m~s complojo y puede ofrecer mayor di!'icullad cuando se 
lleva a la prácLic:l. Esta dellnlción mejora a los ci-:1s Lipes 
ant.eriores en el sentido di'? que reconoce el pap~l cri tic.o que 
desampen:an las di !'or onci a!"~ i ndi vi dua.l<?s. 

Las caracterisLica.s individurtles pueden ~h"\rc;ir V¡\riablFJs como 
edad. sexo. raza. condiciones de s.alud, y h0r<C"nci3.; los prccesos 
psicológicos pued1?r1 incluir componanlos d8' J.'1.:-; a"='ti~,ucles y 
creencias, los valo1·es y muchas ot ... ras dimen~ianr?s de la 
personalidad. 

1.3 Pslco/Lsioloaia del estrés 

Cuando una pQrsona coloca accident<"l.lmente la mano sobre el 
q11emador de una estufa al rojo vivo. puede darse una rápida e 
imprevisible sucesión do hechos, por ejemplo: es posible que la 
alla t...emperalura provoque dolor. cause dario en los t.ejidos de 
manera casi instantánea, además de las posibles exclamaciones como 
reacción al experirnont.a.r el dolor. 

El hecho anterior represent.a una i nLeracción de un i ndi vi duo 
con el medio ambiente; es un event.o que provoca lesiones f!sicas 
y quizá psicológi.ca.s, pero. m:i!'.: import.ant.e. es un Pjemplo de 
esLrés y de como se responde al medio ambiente. 

La adapt.ación que exige el .a.lront.ar el -estrés da 1 ugar a 
numerosas alt.eracionos bioquímicas qu.g resultan muy imporLanLes -e 
incluso necesarias- para garant.i:zar una respuesta ef'icaz. Sin 
embargo, en algunas ocasiones resultan impropias y disfuncionales. 
Los efecLos de las alt...eraciones pueden acumular">"" a lravés dol 
t.iempo. hasta que ocurren cambios í"isiológicos significalivos que 
sefialan el inicio de la ení"ermedad. 

Resul La de particular i nt.orés que l .'l..s al Leraci ones bi oqui micas 
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producidas por los est.resores de t..ipo i"'!slco Ccomo una quemadura), 
son similares a las provocadas por las de t.ipo' psicológico. tales 
como la carencia da armonía conyugal o las presiones del lrabajo. 

I. 3. 1 ~nfrentam.iento o evasión 

Cuando un perro fiero. con la inlención de pel~ar, se aproxima 
a ot..ro que está apacible, éste último liene dos opciones: quedars~ 

y pelear. o huir. En ot..ras palabras. liene que sobrellevar al 
eslresor. 

Nuestros ant.epasados cavernicol as vi vi an en un ambiente 
s~neillo. y sus preocupaciones principales eran oblener alimento, 
prot..egerse de los animales salvaJes y de sus s.em~janles. Para 
ellos el estrés con:sist1a en encontrar un tigria a sus espaldas, si 
esto ocurría. sus opciones er.i\n idénlic.a.s a las del perro, 
enfrentar al eslresor e tigre) o huir de él. 

Al encantarse con el estresor C tigre). ocu1-r! an numerosos 
cambios corporales que lo prepar.'lban, fin de qui'? pudiera 
enfrentarlo o huir eficientement.e de él. Est.os cambios 
bioquímicos y cor-poralos oran asenciales para pr~pnrar c"l tales 
hombres pa.ra que afrontaran los desar1os qw~ se les presentaban. 

El problema que afrontamos hoy consiste en que el sisLema 
nervioso humano t.odavfn responde en la mismn. f'orma. aun cuando ol 
ambiente es radicalmente distinto. Ya no existen tigres R la 
vuella de la e:.quina.. y con ello ha desaparecido lo apropiado de 
las respuest.as para las que el cuerpo eslft. prepara.do. 

Cuando un supervisor rechaza la solicitud do un 0mplcado o le 
asigna. una labor dificil o desagradable, el emplc>ado no puede 
atacar al sup0rvl sor ni abandonar su t..rabajo, y;i. que- los 
convencionalismos soci."'tles y las expectativas de!' la organización 
normrtn ~u actitud. Se o:>spera qU•? ol cmpl eado, en vez de a.Lacar o 
huir, responda d8 m:tnr-Jra digna. s~rona y condosccndienle. 

Para. mostrar lo inadecuado de la respuesta de cnf'renlamient.o o 
evasión en la act.ualidad. regresemos al caso d<?l hombre 
cavernícola y analicemos el resultado di.? su eY.poriencia con el 
Ligre. Suponga.mas que tiene ó:dt.o <ll ,,:::>nfrPnLarsr? o huir • 
.finalmenle se refugia An su cavornn y las ¡,lt.0r:lcioneos bioquímicas 
desaparecen junLo con el G'$lrc~cr (tigrr::>J; su cu""rpo regresa. a la 
norma.! i<l~'ld. 

Esto no ~s el caso del empleado acLual. al cual le provoca 
ost..rés su sil.uación con repoclo .a..l supervisor. El enfr.,,nL;uniento 
o la evasión no constit...uyen opciones acepLables, y por l.ant.o. no 
conlribuyen a.l alivio del estrés. 

E~ d~ vitJal importa.ncia el hecho de qu~ el r:uro>rpo so prepara 
para algo quo no ocurre. /\ diierP.ncia di?l c.:iso de nue~Lros 
antJepasa.dos. nucst.r o cuerpo regresa 1 a. normal id ad tan 
rá.pida.m1:>nLé. 

Después de tma prol.ong:'\da pr~paración para pele-ar o h•.Jir, el 
esl.rés comienza a ejerce>r un efecto p>?r judicial en la s.~lud. Asi, 
el problema f"undament...al radica en t.ener programadrt una respuosla a 
los estresores, que en la mayorla de las sit...uaciones actuales no 
es adecuada para afront3r los problemas con éxilo. 
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I. 3.2 El S!ndrom.e Generat de AdaptacL6n 

Selye eslableció por primera vez el conc~plo de Sindrome 
C~neral de AdapLación o SGA tt51. C:onsider6 al eslré!:'.; como una. 
respuest.a no especif'ica cualquier demanda planteada al 
organismo. 

La explicación del SGI\ es la siguienle: lo llamó Síndrome 
porque denola que 1 as par les i ndi vi dual E"S de 1 a reacción 
manifieslan 1nás o menos de manera conjunta y son. al menos en 
cierla medida. inlerdependient.es; el término General es porque las 
consecuencias de los e.st.resoros ejerce11 inf'luencia sobre las 
diversas parlE'.'s dJ?l organismo, y de Adaptación. porqtte SP. rP.Ciere 
a la eslimulación de l~""ts defensas destinadas a ayudar al 
organismo, pnra que se ajuste al eslrPo;;;or o lo afronte. 

Las tres fases de la reacción defensiva no especifica son: 
ala.rma. resislencia. y ;i.golamient..o. El oslado de nlarmrt es el 
primero y tal ve;: el más impar lanle de lo~ lres. En r51 ocurren 
las alteraciones más siqnificaliv;i.s para la eslruclura bioqu!mica. 
Cuando se afronLa. un eslresor .. suena" la alarma y se acliva el 
sistema de eslrés en Lodo el org::tnismo, lo cU;"il a su vez pone en 
acción las rúservas d~ energ!a del cuerpo. 

Uno de los primeros cambios es el incremento en la secreción de 
la hormona adrenocorlicolrópica. por p;irle de la glándula 
piluil.<lria.. qua provoc:-t r!'l aumPl"1lo de l.<1s secreciones corlicoides. 
como la adrenalina que actúa sobre los músc..ulos y !..ejidos gruesos. 
provocando la liberación de las !'>Usla.ncia.s qui1nica~ qun ést..os 
almacenan. Poslcriormenle el higa.do conviE>rle lales susLancias 
en glucosa. que el corazón y et.ros órganos emplean como fucnl.e da 
onorg!a. 

Olras con!;ecur?nci as del est~rido de al arma aum-=-nlo de 
colcslerol en la sangre, ~'lumenlo de los ritmos cardiaco y 
respiralorio, disminución del procc'SO dig8!':livo, act.ivación de los 
procesos de coagtJlflción sangu!nO?a (recurso de:- seguridad para los 
casos de lesión), hiperaclivación de lodos los sentidos inclt.tyendo 
la dilaLación do la pupila. 

Si la amenaza es muy efímera~ el SGA puede no pasar de éste 
est.ado. En realidad cuando la amenaza es fugaz o no intensa~ una. 
persona putl'do enconlrarse on el est..<l.do de al,"'-rma d-<:>l SGA y 
darse cuenla. 

El segundo eslado es el d~ resistencia, se presenta cuando el 
est.rP.sor puede sobrellevarse y no desaparece. Esle e5Lado se 
caracteriza por la idenlif'icación del órgano o sistema mejor 
dolado para afronl.ar la amenaza que represenl.a el csl.rüsor. 

Los cambios asociados con el estado de alarma se reemplaz~n por 
olro:;. ca..ract.erisl.icos de la est.rat.egia que adopte el individuo. 
Mientras que la resist.encia a un estresor especifico puede ser 
anormalmente granda. la quo so manilio;oSL"'- con resp<=?clo a otros 
puede ser excepcionalmenle escasa. Esto obedece al hecho de q 1.1e 
los recursos son f'init.os. y cuando so concent.ran en un perjmet..ro 
de def'ensa., se dejan expunsl..as et.ras parl.es. ~sdc ol pllnlo de 
visla conceptual esto explica el por qué las personas so vu~lven 
más propensa.s enfermarse durante periodos de conflict.o 
omocJ.onal. 
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Exisle un volumen limilado de energla adaplativa disponible. y 
concentrarla en un solo eslresor aumenta la Vt.Jlnerabilidad anle 
olros eslresores. 

El tercer es lado es el de ngolamienlo. La exposición 
pral ongada y conL1 nua. a un mismo estresor puede eventu.'l.lmente 
acabar con la onargla adapla.Liva. disponible. y i?l sistema qu<o:> se 
enf'renla al eslresor se agola. Un resul Lado de es le es Lado 
consiste en que la respon~abilidad d0 enrrentarse al cslresor pa~a 
a otro sislema u órgano del cuerpo. y el ciclo del SGA se repile. 
Cuando no exi st.e al.ro sistema al lernali vo el individuo suc•Jmbe. 

La acLiVl'lclón del SGA planl.ea a.l organismo demandas 
exl.raordina.rias y. como es evidenle, cuanlo más !'recuente sea el 
uso del SGA y cuanto más permanezca acli vado mayor será el 
desgaste a que se expono el cuerpo. Al igual quQ un sislema 
físico. el cuerpo no pu~de funcionar m~s allá de sus limiles. 

1. 4 Consocuen.ctas del es-trós 

La acLi vación ele 1 os mecanismos d~ defensa no es 1 a linica 
consecuencia del eslrés. L."1.s consecuencias son diversas y 
numerosas. Las hay direct.as, indirectas, posilivas, 
disfuncionales y oLras paligrosas. La ma.y•)r!"l de ellas 
consli luyc•n eli?ctos i ndi rect.os y a veces se r~l aci onan con el 
eslrés sólo de manera hipoLéLica. 

Cox C1979J muesLra una t.axonomia da las consccu0ncias del 
esl.rés, a conlinu.:\ción S9 muoslr.an los puntos qtJ0 r::-ropone. 

aJ efect.os subjaLivos: ansi~dad. .1gre5ión. apaL1a, 
aburrimiento. d0prcsión, f'aliga, frustr.-i-:-ión. culp:i.billdad, 
vergUenz~. irrit.abilidad. mal humor, melancolia. poca 
autoestima. amenaza, LP-nsión, nerviosismo y sol<:>dad. 
b) eCeclos conducluales: prop~nsión a suCrir accident.~s. 

drogadicción. arranques emocionales. excesiva ingest.ión de 
alimentos 6 pérdida de apolit.o. consumo excesivo de bebida, o 
de cigarrillos. excitabilidad. conduela impulsiva, habla 
af'ectada, risa narvios<l, inquietud y temblor. 
e) efeclos cognoscitivos: !ncapacidad para Lomar d~cisioncs 
y concenlrarsa. olvidos f'recucnlc:"O:. hipnr~~nsibilidad ca. la 
critica y bloqueo menlal. 
d) ~fectos f'isiológicos: aumenLo do calecolaminas y 
corlicoestcroides on la sangre y la orina. ~lavación de los 
niveles: de glucosa sanguineos. incro?menlo en el rit.mo 
cardiaco y de la presión sanguinea. sequedad de la boca, 
'?XUdación. dilalación do las pupilas, dificult.ad para 
respirar, escalofríos. nudo en la garganta, enlumecimienlo y 
oscozor en las extremidades. 
a) efeclos organizacionalas: ausenlismo. relaciones 
laborales pobres y baja productividad. allo indice de 
accidentes y rotación de personal, clima organizacional 
pobre, antagonismo e insatisfacción en el l.rabajo. 

La lista que muest.ra Cox conliene las consecuencias rnás comunes 
en las que existe acuerdo unáni mo. No debe suponerse que si empre 

7 



es el est.rés el que provoca lales consecuencias. 
Evidenlemenle la insalisracci6n en el lrabajo, el aument.o en la 

presión sanguínea. la incapacidad para lomar decisiones, la apal1a 
y cualquier a de los f enómeraos mene! onados. pueden carecer 
lot.alment.e de una relación con el eslrés. ya que el estrés no es 
la única causa posible para Lales s!nlomas. 

En leguaje male?málico diríamos q1..1e enlre F:>l estrés y los 
sint.omas mencionados hay una relación que no es biyect.iva o 
allenal.ivamenlo de manera lógica: 

estrés ~ si nloma 
paro 

sinloma ~> e~Lrés 

1. 5 1-tt?dicLón det estrés 

E:nl.re los mél.odos que se emplean para recoleclar medidas del 
est..rés se encuenlran los cuesl.ionarios. las enl.revislas y las 
pruebas risiológicas. 

E:n numerosos libros. revisLas y periódicos popula.res ~xislon 

arliculos al respecto. cuyos autores en su mayoría. invit.an a los 
lectores a medir su propio nivel de est~rés. Des<:1f'ort.unadament.e, 
dichas medidas so somotr:>-n ver i ficacion.;ios sobre su 
conf'iabilidad y validr)z; son rácili;:.s de realizar, p~ro los 
auLores necesitan advertir a los lect.oros respecto de la cualidad 
psicomélrica de esto~ cuosl.ionarios auloadminislrados. 

Un ejemplo de 1 ;i.s encu0st.as que ~e presentan en 1 a prensa 
popular, se mucslran en la tabl~ I.1 

labla l. t pruaba auloadmi.ni.Glctdd. dql ni.vol d-.l o:i:;lrn~. 

1tvancnvich, Mo.llnoon [ 1 4 J ) 

1. Ha aumeonlado ust.ed su consumo de alcohol. de cigarros o 
ali m,....nto-s rcr.i enl.:>ment.e? Sl No 
2. Tiéne problemas con sus campa.fieros de lrabajo? 

Si "º 3. Discule frocucntement.e con su esposa. Cespo;.oJ? 
Si No 

4. Tiene usled problemas aconómicos? SI Ha 
5. Tiene problemas con su jefe? S! llo 
O. Tiene usled diricultadas sexuales? Si Ha 
7. Se sienle molesto por la inflación? S! llo 
8. Tiene problemas con sus suc-gros? S! Ho 
9. Esta usted expuesl.o frecuenl.emente a ruidos f'uertes? 

Sl No 
1 O. Se si cnle u~_c:t. .. od Lenso? Si No 
11 Tienf3 usted problemas al pagar los impueslos o con 
Hacie11da? 51 Mo 
12 Tiene problemas con sus hijos? Si No 
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EVALUACION: 

D••e un punlo por codo r•u1puvflla a.fi.rmollvo.. 

1.-9: SU ni.vol de 9Blr;a OQ bo.jo y probo.blolnqnlo fOnlrolo.blo 

•-d: Turno modorodoo co.nlí.dodoa do esilree que puodo ovl.lo.rao 
un buon dnaco.ru¡o. otgo do ajorclclo y uno. bueno. dl.,lo. 

7-to: UAlod lleno o.llo ni.vGl do oslr~a y nocoai.lo. ha.cor o.tgo, 

c:omo deBc:o.nsor o pi;ocllc:or algi:n nJorci.c:lo po.ro. roduc:ir ol. nlve\. 
o.nlog do quo lo lonli.mo fll!!'t~a.m•nln.,. 

t.1.-tZ: Su ntvol do ostros oola. nivel do pol.l9ro y ualvd 
auocopllblo do uufrlr un daño gravo. 

/\fort..unadament..e t..amb!én s~ cuenla con una gran cant.idad da 
invesligaciones de alt.o nivel. que aport.an mét..odos y escalas q1.ie 
nos permiten est..udiar est..~ fenómeno. que es bast..ant..e complejo. 

1.6.t La escala de ran60S de reajuste social 

Thomas Holmes y Rachard Rahe C1967) l !61 d<?sarrollaron una 
escala de evenlos relacionados con la vida diaria. que se llamó 
Escala da Rangos de Rqajust..o Social CERRS). Ellos ~st..udiaron los 
efect..os cl!n!cos de los principalns cambios que se dan en la vida 
de 1Jna. persona; para ello Lomaron una muP.slra de cinco mil 
pacientes con p~dccimi~nlos rolacionados con ~l est..rés. 

Como re'.'iul t<ldo de sus est..udi os Hol mes y Rahe. pudieron asignar 
un valor numérico a cada uno de LalP.s event..os. y eslablecieron una 
escala según su m;:i,gnitud. La EP.RS se ha empleado como una 
est..imación aproximada del gr:i.do d•? estrés que padece una persona 
en el mom9nlo de responder a la pru~ba. 

Si revisamos l;\ e~cala. veremo<s quP. menos do un.3. cu.nrt~a parle 
do los ovP.nLos totalmonle esLresant..es se relacionan con el Lrabajo 
que realiza el individuo. y sólo diez son definit.ivamenle 
negat..ivos en cuanlo a la !'arma de e>xpresa.rlos. La mayoría de los 
aconLecimient.os se? enuncian de manera neut..ral. 

L'l. ERRS avalúa el nivel de est..r és en b.:isr:=o a lo-:i C;"!.mbi os 
adapt..at..ivos quo provocan un aumento en ol esLrés. lo cual parece 
razonable. sin embargo. la escala r1"::> Loma en cucnL:t. t:i crtpacidad 
de la persona para nnfrenlar y sobreponersP- a los acont..ecimientos. 

A pesar de ost..a lim!Lación. la escala pi\rece más confiable y 
válida que la mayoría de los iri.sLrumE?nt.os que ofrece la prensa 
popular. 
Clos euentos vivenciales con.siderados ~n ta ERRS e5lá ~n et ap IJ 

I.5.2 La evaluación ltichif5an del ostrés 

En 1962. Frcnch y K;:i,hn l 171 presenl..'l.ron un modolo para 
idenLif'icar las principalas variables que desempef'íaban un pilpel 
sociopsicológico en la et..iologia del padecimient..o cardiaco de las 
coronarias. 

El modelo abarca los amblcnt..es objetivo y subjclivo que-
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experiment..a una persona. Est.os dos conjunt.os de variables 
independienLes se miden con hojas de regist..ro y cuest..iona.rios 
aut.oadtninisLrados. Por ejemplo. para obt..ener dalos objet..i vos 
sobre la. carga de t.rabajo. se le pidió a una secreLaria que 
regislrara sus observaciones sobre la frecuencia con quJ?. !::U jere 
hacia llama.das lelofónicas, recibla vi.sil.as en oficina y 
efect.unba reuniones en ella. 
CUn ejemplo de la hoja de reei5lro esl/i. en el ap I> 

Los cuesLioni\rios so usan para rP,.._..ab.3.r inf'orm.'lcl.ón sobre los 
indicios de est.rés derivados del ambient..e subjet .. ivo. St!" 
incluyeroti. como variables subjet..ivas de est.rés las m8didas 
referenLes a la atnbigüedad de-1 rol, la carg.:t do trabctjo 5Ubjetiva, 
los p41peles coníliclivos, la rnspor1s.;ibilidad por cosas. la 
part.icipación y las relacione$ con su grupo de t..rabajo. 

En el ap I se muoslrA un ejemplo d0 los rPactivos qu~ SG u5an 
para medir la r~sponsabilidad r-espect..o,,... lr.i.s person;1.s y las cosas; 
las pregunLas se responden en una escnla de 1 (muy poco) a 5 (muy 
grando). 

Caplan lt81 y Sal~s lt91 u3aron esla esc~la en esludios acerca 
del ~slrés. parli.an de que las mediciones Michig21n del est..rés eran 
confiables. y rcun1an ladas las normas deseablc>s. 

Aplic.;iron el análisis faclorial pnra de-Lerminar lit validez de 
l;i conslrucción de las escalas, y obt.uvieron confiabilidades que 
eslaban enlri~ 0.70 y 0.85: so consideraron acf'."pl;iblns. 

Es impor·lanle not..ar qu& las medidas Michigt\fl del ambient.e 
subj,,;olivo son indircclas. Además, consliluycn lo qu<=! se llama 
medidas perceptualr:-s, puo::-slo que so l,:::. prc:?gunl.a a las pPrson::.s 
acerca de sus perc~pciones del eslrés derivado del ambien~e 

subjct.i vo. 
A pc:-sar de.> quo las medidas no han somet..ido pruebas 

riguros<ts de validación, se.> han usado p;lra ex...-1min'l.r el t:?Slré:s. de 
hecho parecen ser las medidas más empl.eada:;; en la bibl lograf'1a. 
cienlif'ica.. 

1. 5. 3 ftodi.cioncs d-:-l ~~trés basada5 Pn l.a m<?dt.cina 

Enlre las variablr.s u~;:i.d."lS por los cienl1flcos Cmédicos) pnra 
la medición da las respueslas al osl.rés. se encu011lr.an el nivol de 
cort.isol y de.> la hormona del crecimlenlo; ambas subst.ancias 
sccret.adas por la corleza adrennl. 

Con el propósit..o de averiguar cómo cambian los niveles d'S.' esas 
subst.anc i as cuando una persona eslá somet.i da a est.rés, en 1978 
Rose. Jenkins y Hursl CCOJ. exlrajeron sangro? a unos controladores 
de t..ráf ico aéreo CCT/\). 

Los invc-st.igadores recog1an mucst.r."3.S s.:i.ngu1n".?.~s mient..ras que 
los cont.roladores realizaban sus acllvida.dcs l'1bor;:i.les; se les 
inlroduJo un pequef'io caleler en una vAna del ant..e>brazo, el cu:il 
estaba coneclado a una bomba que permilia exLraer sangre de 500 
CTA d1..1ranle el t.ranscurso del est..udio. 

Rose et. al. rovisaron las invesl.ig::tcionés nnt..eriores sol~:'"~ el 
cort.isol y las secreciones de la hormona del crecimiento~ 
enconlraron que los niveles más alt..os de esl~s ~ecreciones 

indicaban niveles de ~st..rós más el~vados. 
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Después incorporaron los resull.ados de su investigación para 
analizar las mediciones hechas a los CTA; los resul Lados del 
análisis del corl.isol indicaron que. los CTA mostraban dif'erencias 
muy sustanciales entre ellos. en cuanlo al promedio de cortisol 
diario y el máximo. 

Se encontró que hab!a una lendencia a que los nivelas máximos 
Cueran más allos cuando los CTA estaban en el Lrabajo. 

Tradicionalment..e en el ambiente cienl.if'ico las medidas 
f'1siológ1cas. parecen l.ener más aceptación qur-o las psicológicas 
como indicadoras del nivel de esl.rés; a pesar de que son más 
complejas y requieren de personal especializado que las 
ad mi ni slre. 

Una razón por la qu".? tJi en~n gr~n rtcl"'.'plación lil.S m€'didas 
fisiológicns es, que las m<?didas p~rceplivas de aulo~valuación no 
han producido Cen general). resultados convinr:::PnLns [f,Jl. 

Ade1n..is las correlacion~s que se han esla.blecido 011lr":J las 
mt?rl.ldas percepl.ivils del ~strés y lrls que so estiman clinicamenle. 
han resullado normalmúnl.e bajas C varían enlre 0.10 y 0.30 [181). 

También E.•o;lá el hl'Jcho de que el P.sl.rés puede exislir por 
dabajo del nivel de conci encl a complüla, y sól amen Le se 
idenliíique mediante pru0ba.s fisiológicas. PGro ("juiz;\ uno de los 
principales motivos s~:\ el que los propios cicntJificos d<?l 
comportamiento licndcn a creer que sus madid3.S son menos precisas 
que 1 as obt..eni das médi camonle. 1 o cual ns di sr::ut i bl P.. 

Act.u:i.lmenle la dio::;ponibllidad de ap<lr.:lt.r.oo;; comerc.l;i.lcs que no 
necosila.n personal especializado para of'i'ct..u.;.r las me-di das 
f'isiológicas, junto con ol des:J.rrollo d<'? los soris+.icados análisis 
por computador ;i, hac<:;>n quf'?! los espoo-.>cial l slas i ntli:!resados, puedan 
emplear con gran facilidrld medidas psicofisiológici\s 
invi::>sl igaclones. 

Quizá esle soa O?l enfoque más Cl.d<?cU<ldo. y."l que el 0!'>Lrés Llene 
ambas componen Les y ninquna s~ puede sep:lr<\: deo 1 a olra. 

Dentro de osle ma.rco di;o LocnoloqiA. P.!: imporla.nt..e 
mencionar los "m0didcrcs" de eslrés. que se hiln vuc-lt.o muy 
populares. Consisten en un t.ro:::o de crislal liquido lermosensible 
que cambia de color do acuerdo con la Lempl?ra.tura. 

Regularment.e eslos medidores cuent.an con una c-sc.'"l..la que va de 
rel;:'lj;,do a lenso, y corresponde a.1 color que adquicr.:i. el crislal 
al conlaclo con el dedo pulgar. 

EsLos medidores eslán basados en el l1ecl10 de qua b.:ijo t_ensión, 
el cuerpo cont..rae los músculos al adquirir la condición de pelear 
o huir. y por t..anlo los capilar~s de los dedos conducen menos 
f'lujo sanguíneo, produciendo un descenso r:;:>n la 1:,emperalura. 

La est..imación que proporcionan est..e Lipo de aparatos PS 

cueslionable, desde el punlo dc visla de que no conlomplan más que 
un sólo aspect.o d0 las manifeslnciones del cst..rés: ya que la 
asocian direct..amenle con el hecho de len0r una Lemperat..ura baja. 

Sin embargo es inleresant.o qu(.>' las persona~ puedan conlar con 
un instrumenLo que les pueda servir para erecl1Jar un moniLoreo 
continuo Caut..oadminislrado) de una medición f'islológica: es de 
esperarse que puedan idenLif'icar algunas sit..uaciones qu~ les 
produzcan eslrés. 
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1.6 Estrés y desempeno 

La discusión de por qué unas personas desempeRan blQn su 
trabajo mienlras que otras no. ha sido una cuestión muy debatida. 
Los conduclislas ven el desempeno como un complejo operante; los 
psicólogos diferenciales atribuyF?n las diferencias como variantes 
individuales: los ergónomos crPen que las diferencias del 
desempefto se explican m~jor por la interacción de una persona con 
su ambiente de trabajo. 

Sin embargo una vari-"'lblo que falla en casi Ladas las 
explicaciones del d0sr.>mpeí10 es ..::-1 eslrés. 

Algunos investigadores argumentan que ol e5Lrés siempre produce 
una degradación del desempefío. No obs.lanle, en la actualidad, 
esta es ya una. postura muy simpl i!;;La y trillada; ya qu>? los 
efectos pued0rl !;;or muy complojos. 

Por ejemplo. el ruido pu~rte S-:Jr IJn eslresar que, en primera 
insLanci:l, pueodo::o rn"?jo1·.:i.r ol des""'mp<:?fío y que po5"leriormenle lo 
dolori 01·a. 

El imp."lclo d"J'l eslr~s $Obr~ el desemperío del trabajo en los 
~mbitos organiz~cionalQ5, aún no se invúsllga a f'ondo, a pesar de 
ello es un punto fund.-.menLal :l. Lomar en cu<:>nta., sobre Lodo en la 
sociedad actual en la que un d.iscfío de la carga adecuada de 
estrés, puede motivar de manera importante la c~lidad y la 
productividad en el trabnjo diario. 

l. 6. 1 La motiuactón. y sus efect.os sobre el d<?sompaf"i'o 

La mayor parle de las teori:i'!:" de la molivaci.ón puc-cJen agruparse 
tres grandes clasificaciones: 

a) biológicas y físicas. 
b) de t.radición cultural, qt.m ha puesto dA relieve quo los 
senli mi ent.os y necesidades. pueden conducir a una activación 
y un direcionamiento de la conducta. 
e) filosóf.i.co-teológicas do la moLivación, que onf'aliza lo!: 
asp~cto5 de crocimic>nto personal y humanisla. 

En lod~s (">ll:i"S üXl"'>le conclFJ'nso respecto a que ol sonLido dP la 
acción do los lrabrljadorés. ocurre como un esfuerzo en mejorar 
condiciones que no son óplimas. 

Dentro de cs•sla marco, la acumulación d0 P::>Lrós se <l~ cuando las 
condiciones que molivan no mejoran m~dianle las acciones de la 
persona.. por ejemplo. al Lr;lbajar de manera intens" durante un 
periodo prolongado de liempo sin recibir un osl!mulo que m~jore la 
condición de la persona. 

Wel ford ( 2t 1 present..1~ en 1073 alg1Jnos supu0stos CC':'mo m<'l.rco de 
ref'erJ?r1cia para intorgrar los conceptos de motivación y estrés, 
que 

a) Puede disparars~ la acción individua.! 
dr.:ispl azar se el punto ópli mo de motivación. 
cuando existen slgnos dB dlcho desplazamiento. 
menudo li enen lugar antos de que se pres.enl.e 
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eslresant.e y pueden disminuir cuando esta llegue. 
b) El escuerzo por cambiar cualquier desplazamienlo del pun~o 
6plimo. pa.rece eslar relacionado inversamenle con la 
diCicullad a desagrado que implica su corrección. 
c) En casi Ledas 1 as si Luaciones de la vida real, di versos 
molivos operan simulláneamenle en direrentos escalas de 
t..iempo para determinar la conduct...a.. 
d) La gen le t. lende a evi t..ar los extremos da f?Sl.i mulac16n y a 
buscar los ni veles moderados. 

Es Los supuest..os suginren que 1 a es ti mul ación moderada. el 
conrlict..o y la predicción de eventos estimulantes, tienden 
incrementar la activación. 

Además, qt.1~ la genl'::!' desemp<?f1a m<?jor su •~rabajo bajo 
condici enes da dem."1.nda moderada Ceslrós modera.do). Por lo t..ant..o 
los problemas de desomp~rto en las organizaciones pueden ser a 
causa de mucha o poca demanda. 

También se desprende de os t. os suru~~los. q1.Jc- 1 a 0speci fi cae! ón 
del punlo 6plimo debe concebirse en lérminos de la capacidad 
f'!sica. y do procesar inf'ormac16n. 

La realidad parece rerlejar las hipólesis de Wolford, ya que en 
la mayoría de las situaciones de lrabajo. la act.ivación y el 
descmpeflo c:>slán más restringidos por el corlo tiempo para t.omar 
desiciones o procesar inf'ormación. que por causas de habilidad 
f'!sica. 

1.6.2 Estrés y acliuación 

Para analizar la relación enlr"? al eslrés y la act..ivaci~in. 

primero se est.ablece la lógica que conr~cla lil molivación con la 
aclivación, con base en los siguientes enunciados: 

a) La eslimulación f'!sica qu!:':' af'ecla un organismo. contribuye 
a su nivel de activación f'isiológica y psicológica. 
bJ El 1 mpacto de un est.1 mulo en el ni ve! de act.i vación del 
org.'lnismo, e!ilá en f'unción de variables como su intensidad. 
su signif'icancia y su complejidad. 
e) Alcanzando un es lado do acli vación normal• el organismo 
s~ vu~lve m:'i.s scnsit.ivo a otros asp':?'ctos del mr?dio ambient..e. 
y Llene mayor capacidad de m:inejarlos de forma eficJ.enle. 

Se desprende que el grado de mot..i vaci6n (proporcional al grado 
de estrés). provoca una activ;:i.ción variable en el individuo. 

La acli vaci6n quoo se logre puede :siF."'r 6pt_i ma.. en e:;l.e punto los 
organismos son más receptivos a los estímulos ext.ernos que están 
en ese momenlo en el medio ambJ enl~ l221. 

Por lo Lant.o si una p0rsona enf'renla una t..arP.a laboral que 
demanda cierto lipa de~ conduct.a, como 1<1. preparación de un inrorme 
o la operación de una m~quina. tendrá una relación lipo '"U" enlre 

aclivaci6n y ol desemperto que logre Cfig 1.4). 
En el nivel de:> act..iva.ción óptima. !!'l desempefío se encuc;-nlr;,. en 

su punlo más allo. Este result..ado del modelo es inleresanle, pero 
brinda mucha información sobre el momenlo en quG" una persona 
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alcanza el óptimo. 
La observación del desempef'fo de una persona al ejecutar una 

larea. puede brindar una estimación de la cant..idad de estrés que 
esté experimentando, 

El desempef'fo erroneo por parle de un ejecutante constanlemenle 
bueno. puede ser la se~al da que el estrés está imposibilitando el 
desempef'io. 

La clave para usar el des~mpefío como indicador de estrés, es 
hacer avaluacicmes válida.s y con!'iables do desempeí'i.o 
caracl11>ríst.ico en una p11-rsona. 

Desde luego, Lodo inundo Llene un m?-J.l día. o inclusive, una mala 
semana, por lo que es necesario lomar una muoslra aloaloria de las 
evaluaciones dol dcsempeí'i.o en el trabajo, anl.cs de concluir que se 
encuonlr<'l bajo y por t.anlo su estrés al lo. 

Cuando las disminucione?s en ül desliO.>tnpei'ío sugi<>r.:tn alto!':> nivnles 
de estrés, S€' debe identificar a los e:::;tresorcs qui? causan el 
problema. Este es un trabajo dif1cil ciue requierr:> de diagnós:Lico 
y observación; r:>s nocesa.rio conl:'l.r con •ilgo m.1~ <1uo los re>port~s 

subjet..ivos de los empleados. 
El examen del des:empeI'ío, l,"l observación dé las act..ividades 

dsonlro del Lrabajo, oJ r a.lent¡:¡m<s>nt.~ los il.rgumenlo5 y opiniorae:=; del 
empleado, son los pasos nccE:>!:>arios para diagnoslic~r la.s 
disminucion~s ~n el d~sempefío y sr:-fialar sus. causas. 

1.6.3 ta búsqu"?dct del punt,o ópt.(mo de >?strés 

Las exposicion~s Leóric~s relalivas al ~slrós y desempe~o 

6pt..imos son útiles, puesto que brindan información en el s~nlido 
dP. que los punlos da estrés óplimo: 

a) difieren enlre los individuos 
b) son imposiblos de idenli!'icar con presición absolu~a para 
cadi\ persona 
e) varían con el Licmpo y con las silu~clones 
d) pueden convort..irse en energía productiva 

La. información r-6-spcclo :tl punlo óplim-::i dr::- E':'~Lrés, sugiere que 
la gente quo alcanza el 6:-:ilo rnodrn. a Ci\U'Sól d-"' cierln cantidad de 
esl.rés. El eslrés o::-:-:ci La. ;l. los individuos rt la acción y puede ser 
posil.ivo cuando estimula la moliva.ción y el logro. 

Un emplead.o sin cier la canlid.:td de estrés, no ~enl.i rá el 
desaf'!o y el entusiasmo suricic-nles como para. P.joculnr un ~rabajo. 
El eslré!:> óplimo prepara al empleado para un desemp¿fío máximo. 

F"orbes en 19'19 l231 cr-e6 una escala cont.inua de ast..rés óptimo 
vs. dc5empefío: sugirió conduelas que indican el momenlo en que se 
alcanzan estos niveles. Identificó las aclilude5 conduclua!E::"s que 
están en cada uno de- los niveles d~l cont..inuo y son: 

Alla energía. alerla menLal. alt.a motivación, calma bajo 
presión. análisis cuidadoso de los problemas. mejor memoria. 
percepción jguda y apariencia oplimisla. 

Un gerent..e podría usar estas categorías como punt.os de 
Vr?riíicación para dele1·minar los niveles de estrés y desempefto que 
operan en un momenlo específ'ico. 
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La medición de los indicadores de Forbes. de eslrés y desmpef"l'.o 
ópt.imo es poco f'ácil; pues sólo of'rece una pequel'1a !isla de 
verif'icación autoadminislrada. 

Esle lipa de medida no es aceptable para aquellos que necesitan 
una evaluación válida. conf'iable. y rápida. pues '.">e requiere de 
mucho Lrabajo para desarrollar medidas que brinden una buena 
apr oxi maci ón. 

Por t.anLo siguen ox:isLiendo problemas para determinar si una 
persona está sobrecargada o subcargada de estrés. 

Las sefral es de ad ver lene! a de subcarga o f' al la dn acli vaci ón. 
incluyen aburrimienLo, apaL!a, aumento Jos accidcnles. 
agravios, ausent.ismo. apariencia ncgaliva. aumento en la !'aliga. 
insomnio y cambio en el apelit.o. 

También hay sefíalcs ;il estar sobrecargado o dP.masi ;":1.do act.i V<"tdo. 
La sobrecarga d:\ coma resulta.do un número mayor da errores, 
indecisión y pérdida de la perspectiva. además de los s!nloni.::its de 
subcarga. 

Estos s1gno5, Pfl su mayoría, no se pued>o>n medir con precisión, 
sin embargo sc:o deve Sl[?r capaz d~ identi f'icarlos ya qua puedP.n 
determinarse a grandes rasgos, observando la conduela de los 
i ndi vi duos. 

La palabra E':'strés. se ha conv~rli<lo ün una palabra sucia para 
mucha gonle. se asocia a un desempef1o pobre. Sin embargo como se 
aprecia eon Ja curV.'.\ deo "U" invertid.'.\ Cque ha sido ampli-'\m~nle 

aceptada como válidaJ. una cantidad moderada de e~lr6s y una. 
canlidad moderada en la dif'icullad en la lar.:?a tienen ef'eclos 
po!:i li vos en el desempofío. 

As1 que el trabajo t..razado para lo5 directivos incluye, 
enconlrar la mezcla. perf'ecla de estrés y dif'icullad para su 
personal, que elr::v~ el desempPNo y la productividad dentro da la 
organización. 
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CAP ll 
MOVIMIENTO OSCILATORIO 

Introducción. 

El movimiento oscilatorio Co vibratorio'.:> es uno de los 
movimient..os más import.anles que se observan on la naturaleza; una 
parlicula oscila cuando se mueve p~riódicament..e con rcspect.o de 

posición de equilibrio. el movimiento de un péndulo es 
oscilalorio, un cuP.rpo en el exlremo de r~sorlc estirado 
Ccu21.ndo se suelta) comienza a oscilar. los Al.amos de un sólido 
l~mbión eslnn vibrando. 

En general casi lodos los cuerpos oscilan de un"" u ot..ra lorma. 
desde el nivel atómico hasta al nivel de las eslrellas. las cuales 
también oscilan como consecuencia d~ su inmensa presión int~orna. 

que compens~;. la fue1-za de gravit.acióri qUE" tiende a colapsarlas. 
El universo entero puede ser o~cilanLe. de acuerdo a las 

leorias aclualcs do cre~c16n y evolución dol Univorso; se dice que 
de.Jará de expandirse Ccomo en la aclualld.'.'ld.J para emp'S'zar a 
colaps,"\rst:", si la. masa qui::o h;\y en él es lo suficienLomenle grande 
como para frenar ~1..1 e>:pansión. [é?4} 

El movimilZ>nLo os.cilaLorio l.iene 1111;:1.ar cm los ~islemas ~n que 
int.erviencn !"uerzas que se equilibr.<1n drJ mane1-a dinámica. es 
decir, qua no so mant.inn0n ost.Alic.rts. si no quo var 1 an ir:>n ol 
espacio y el tit?mpo. manl.cniendo :\l sisl~ma dcnlro de un cierlo 
eslado :icolrt.do. 

Uno de los Pjr>mplos mAs si:-ncillos <:>!-: ol dA '--In rosor·t.~ Co un 
péndulo) quo sf'.:> mueve de su posición ini•.:ia.l mediante un impulso~ 
el movimient.o es de lipo oscilalorlo simple. y es la base para 
comprender los movimit?nlos oscilalorios más complojos. 

11. 1 ltovi.m:i.enlo armónico. ("fuerza ro~lalJ.radora d<? t i.po l inr>al..) 

Uno de los caso~ mjs irr:port.antf?'s dt::" movimiento es el que 
produce> por una t'uerza linca.1 de rost.auración,. cuy.:i magni lud es 
proporci anal al desplazamiento de una parl!cula. desde su posición 
da equilibrio. y su dirección es siempre opuesta a la del 
movimient.o, por ojomplo. una cuerda elástica o un resort.e Cdentro 
del rango lin~al de operación). la que se describe por la ley de 
Hooke como: 

Donde 

F= -KC X-a) = -Kx 

X longitud lot.al 
a longitud sin estirar del resorte 
K const.anle lineal del resorle 
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Si una parl!cula de masa m se fija a un resorle-Cfig 11.1). la 
f'uerza que aclúa sobre la parl1cula, en el caso horiz.onlal. se 
expresa medianle la ec. z. 1. 1; para el caso verllcal. la ecuación 
es: 

F = -KC X-a) + mg oc 7.. 1. z 

donde la dirección posiliva es hacia abajo: la nueva posición de 
equilibrio es a + mg/K; est.o implica que si x = X-a-mg/K, resulta 
nuevament.e F" = -Kx. por lo que la ecuación de movimient..o para 
ambos casos es: 

d
2 x 

-K x "'" m cr-rz 

oc :z. t. 9 

La ecuación de movimient.o 7.. 1. '3 encunnlra ~n una gran 
cant.idad de sist.ema.s fisicos. En el ejemplo empl~ado. las 
const.ant.es m. k se refieren a la masa del Ct..terpo. y a la const.anle 
de elaslicidad lineal del resor~e. rcspect.ivam~nt.e; el 
desplazamient.o x corresponda a la dist.ancia. 

La misma ecuación se encuent.ra an al caso del péndulo. donde el 
desplazamicnt.o es un ángulo y las conslnnlas de movimienlo 
involucran la. aceleración gravit..acionnl y la longilud dr.?L péndulo. 

En algunos t..ipos de circuit.os et~clricos. se enctJi::?nl.ra dicha 
f6rntt-1la donde las const.ant.es represenlan parámeLros de les 
circuit..os. y la cnnt.idad x la corrienla elécLrica o el volt.aje. 

La ec z. 1. n se resuelve de muchas formas; per Lenece a una el ase 
import.anle de ocua.cionos diCerer:iciales. conocidas como ecuaciones 
dif"erencialPs lin"'~l€'s can coeCicic>nLes const..antes. A 
cont..inuación se ilust.ra cómo se r~suelve esLe lipo de !O'cuacionr:cos: 

Se propone una solución y se delP.rminan los coeíicient.es de 

acu;:~o f\~~fl A{a c~~1~c~~~l.propuesla. con A y q como const..ant..es a 

eva.~~a~. =- A-:!>ql es efeclo 1..1na solución. enlences sali~face la. 

ec z. 1. s. es decir: 

d 2 qt. ql 
m ~z (/\e ) + K CAe ) = O oc. :z. t. 4 

enloncas 

o o 

de donde: 

q ± ± i wo qc. z. :1.. 5 
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e.+ mg/k 

l 
(a) 

a) Oscilador horizontal 

(b) 

b) Oscilador vertical 
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donde: 

y 

Para las ecuaciones ·diÍ'eí-enclales lineales .las 
adit..ivas;_.7n~o-~ce~ 1~ so~_ucióñ general eS: 

x = ~ .eiWO:t.. +. A e·..:.i~t. 

y puest..o C¡t.ie _ 

eiu Cos Cu) + -i Sen Cu) 

ent..onces 

soluciones -son 

ve z. :l, d 

X = A Cos ( woL + So) ac z. t.. 7 

Las constant.es de integración CA. 80). se delermi.nan por las 
condiciones iniciales. La f'orma f'uncional d~l movimiento es una 
oscilación senosoidal del desplaz.amient..o x. por esta razón la oc 
z. s. 3 se conoce como la ecuación del oscilador armónico u 
oscilador lineal. 

Al coeficient..e {.>)O se le llama f'recuer1cia angular dP. oscil<"ción. 
donde A repre!:':ent..a el valor máximo que puede alcanzé\r x. y se le 
llama amplitud do la osr::i lación: el ti.ampo requerido para que x 
complete un ciclo se le designa periodo de oscilaclú1' y :;e d(.'"nota 
por Te C f 1 g I I . 2J . 

To 
2TT 

La frecuencia lineal de oscilación fo esLá definida como el 
número de ciclos que se llevan a cabo por unidad de Liempo por 
tanto: 

wo = Zn f'o .. ro = 1/To = oc z.1 . .,_ 

Es común el empleo del término "frecuencia" para evaluar la 
f'recuencia lineal o angular de manera indistint.a.. ya que 
usualmente el cont.ext.o aclara de qué t.ipo de f'recuencia se t.rat.a. 

11.2 Ener6!a en et movimiento armónico 

Considerando particula que se mueve bajo una ~uerza 

rest.auradora de tipo lineal F = -Kx. se calcula el lrabajo W que 
hace una f'uerza ext.erna Fe sobre una parlicula. moviéndola de su 
posición de equilibrio Cx=O) hasla cierta posición x. 

Si se liene que Fe = - F = Kx. entonces: 
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Flg 1.2. Granea del desplazamiento a lo lillgo del tiempo, para ti oscilador armónico 

Ep A 

MI 

B 
- • - E 

0Ep(1) 

1 
'"2 

X 

Flg Il. 2 .. Enorgla potencial de un oscilador arm6nloo oon posición de equiibrio en MD 



W = J Fe dx J: Kx dx GC Z, Z. i. 

El t.rabajo W se almacena en el resort.e como energta pot.9ni::ial 
Cf"ig II. Za) 

UCx:> = W = Kx
2
/2 

EñLonces F = - dU/dx -Kx t.al y como se 
de_finición de energ!a pot.encial U; la energia Lot.al 
de la energia cinélica y la energia poLencial: 

E e 1/2 m Cdx/dt.) 2 + 1/2 Kx2 

y se puede plant.ear una función para la velocidad; 

dx/dL = C 2.E/m 

oc z. z. z 

requiere por 
E es la-suma 

oc 2, z. 9 

oc z. z •• 

De la .ee z.z.!1 y de la ley de la conservación de la energia.se 
deduce que la velocidad máxima a la cual puede moverse es: 

Vmox = A ( K/1n) l/Z = AWo oc 2.2.~ 

ya que la enerqia pot.encial mAxi111~;. CU=1,,.zKft..2) es igual la 
energia clnéllca máxima CE= t/zmV

2
max ) 

11. 3 Noviln.ien.to armónico amort lé'•.lado 

El análisis hecho para úl movimlenLo armónico corresponde a una 
idealización de los; hechos~ en ella f'alta t.omar en cuent.a la 
f'uerza de fricción. ya que el objeto P.n el extremo del resorte se 
mueve ~n un medio quo produce una resistencia al movimiento. como 
es el caso del aire. 

Est.o ocurre en sislemas mecánicos y también en los eléct.ricos. 
donde siempre existo un.a rosistencirt en el circuit.o eléctrico. 

Considéresa el movimient.o de un objeto f'ijo a un resort.e con 
elast.icidad K; se asume la exist.encia de una fuerza viscosa que se 
opone al movimiento. y que var1;\ linealmente con la. velocidad 
Ccomo es comiln para bajas velocidades). Las f'ucrzas que 
intervienen se indican en la f'ig II. 3. 

Si x es el desplazamient..o respecto a la posición de eqt.1ilibrio. 
enlon<::es la fuerza resl.it.ut.iva que ejerce el rt;>sortc os -l':x. y la 
de retardo es C-cv)dx/dl, donde cv es una consla.nLe de 
proporcionalidad; la ecuación dif"erencial de movimiento. 
F = m Cd7.x/dl. 2

) loma la siguiente f"orma: 

ec 2. s. s. 
6 
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-KX 

Posición de equilibrio 
Fuerza lineal de restitución 

(le9 de Hooke) 
~t-

_ _.,-<W-
Desplazamiento H 1 

__._! ___,__\ e 
-c X 

/\ V 

1 
Fuerza de fricción 

/.(por visoosidad del 
'\ ....... -.._ ~ / medio) 

Velocidad X 1 
'i/ 

Flg 1 f. 3 Oscilador armónico amortig1Jado 

X J Sobreamortig•Jado 

Críticamente amortiguado 

Fig 11. 3a. Gráfica del desplazamiento (X) con respecto al tiempo, en los 
casos: sobreamortiguado 9 críticamente amortiguado 



Nuevament,e, propondremos una Cunci6n soluccio6mn
0
, paanrlaesr,esAoeiqer 

5
ta

1 ecuación-•. que será la runción exponencial. 
est,a es solución enlences cumple que: 

ec z.. 9. 2 

Para leda t.. Esto es posible si q salisface la siguient.e 
ecua~ién ~uxiliar: 

mq
2 

+ cvq + k = O 

las ralees se oblienen por la fórmula cuadrática 

q 
-cv± Cc~-4mk) l/Z 

2m 

oc :z. 9. 9 

ec 2. 9. 4 

2 
En los casos en que e~> 4mk Ccaso sobr~a.mort.igu<'ldo) y cuando 

cv= 4mk Ccaso crilicamenle amortiguado), q es real y negaliva. por 
lo que el movimienlo es no oscilatorio ya q1Je el desplazamienlo 
decae a cero exponencialmenle con el tiempo, como mueslra an la 
f'lg Il.3a. 

En el caso sobreamorligua.do le llamaremos - y
1 

y -y
2 

dos valores de q que se ohlieneh d<S" la ecuación 2. 3. 4. 
solución general puedP. escribirse como 

a los 

La 

X == A e-]'tl + /\ -a-y7.t. 

' z 

y en el caso de cr!t.icament.e amort.iguado la ecuación es 

X= e-yt..CA +AJ 
' z 

donde 
r=~ 

z. !l. '!i 

GC Z.9.d 

t.orcer caso de amort.i­
Cas dos raices de la 
y el movimient..o se 

en el caso de que e~< 4mk t..cmemos un 
guamient.o. En ast..e caso q os complOja. 
ecuación auxiliar son números complejos 
describe por la solución general 

donde 

w• = I k 

y como 

z 
cv 

4m
2 

80 

oc 2. 9. 7 

/ ""'• - r' oc 2. 9. e 



e -rt. CCiA+ - !A_): sen w1t. + CA++ A..:..) ces w1t. J 

= · ~ -yt. ·,·,a sen .~1t.. + b cos w1t.) 

donde a· = !CA+ - A_) y b = A+ + A_ 

También se puede escribir la solución como: 

x - Ae-rt. cos CW:tt. +&o) 

donde A = Ca 2 + b 2
)

1
/

2 y Bo = -t.an-1Cb/a) 

oc z. !l. o 

os~: 1 ~;~;:o ~e~~e d~ a 
1
aa:pl ~~~~ci ~:~ft. m:::;; ªex~~~e~~i a~°m"ein~~e:~°n :: 

t.ien1po. También se not.a que la í'recuencia angular de oscilación 
001 es menor que la rrecuencia del oscilador no amortiguado (.o)(); 
la í'recuencia w1 se llama í'recuencia nat.ural. 

En el caso de una amort.iguaci6n d~bll. esto es. si y es muy 
pequef'(a comparada con wo tenemos la siguiente aproximación 

_ _¿__ 
2wo 2. 9. u. 

Est..;:i. relación so obt.i eno por expansión del lado derecho de 1 a 
ecuación 2.3.B. mediante el Teorema del Binomio l27J, {351. 
reteniendo los dos primeros términos; una gráí'ica del movimiento 
se muest..ra en la fig II.4. 

De la ecuación z. 3.10 se sigue que las dos curvas 

x== /\e-rt. y -Ae -;vt 

.forman una en vol vente do la curva de movi mient.o. pues t. o que el 
!'aclor coseno loma valores entre +! y -1. en est.os punlos la 
curva t.oca a la envolvente. Los punt.os de cont.aclo est.an 
separados por un intervalo de t.iempo de medio periodo Cn/001). 

11.3.t La ener6!a en el caso amorti~uado 

diI'erenciando 2.3.12 t.enemos que 

dE ·· · · dl = mxx + kxx cmX + kx.J x 

pero. de la ecuación d11'eroncial de movimien~o 2.3.1 tenemos que 

~ + kx = - cvx 
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en consecuencia 

dE 
dl 

·z -cvx oc 2:. 3. 1~ 

esla t.asa represenla la cantidad de energía que se pierde por 
disipación en f'orma de calor. a causa de la f'r-icción. 

Se concluye que, en esle caso. no se conserva la energía denlro 
del sislema del resort.e oscilador. sino que se disipa hacia el 
medio en el se mueve. Como consecuencia se liP.ne un gasto extra 
de energía, respecto del caso no amortiguado. 

11.4 Houimiento armónico forzado CP.esonanciaJ 

En esta sección se esludia 
armónico amor li guado. al que so 
varia senosoidalmenlc con el 
Supongamos que és.la f'u~rza Foxl 
y una amplitud Fo, entonces: 

el movimiento de un oscilador­
le aplica una f'uerza exlP.rna que 
tiempo Cuna f'uerza armónica). 
llene una fro<?cuencia angular-

Fa)(l r: Fo cosCwl+eJ ec z. 4. t 

que. para mayor conveniFJncia ,..n su m;inr.jo. !:C' c-xr.r<?sar~ <::e>m":": 

Foxl = Fo e!Cwl+B) oc z .... 2 

esla f'unción 2.4.2 en su parle real es igual a la ecuación 2.4.1 y 
cumple la misma. ecuación dif"erencial lanlo en su parle real como 
imaginaria, por lo que podemos emplearla par-a obtener las 
soluciones de 2.4.1 aprovechando la f'acilidad de manejo de las 
exponencial es. 

Ahora. se puede plantear ol conjunlo de fuerzas que aclóa sobre 
el sistema; las f'uerzas que actúan son: la fuerza elástica -kx. 
la amorl.iguaci6n por viscosidad -cvx, y la f'uerza externa Fexl. 

Enlences. la ecuación diferencial del movimienlo es: 

- kx - cvX + Foxl = mx 
o bien 

mx + cvX + kx = FAxl = Fo e-i(wl+BJ 
z .... 3 

La solución de esla ecuación dif"crencial lineal está dada por la 
suma de dos par les. La pr- i mera 1 a solución de 1 a ecuaci 6n 
homogénea 

m~ + cvX + kx = O oc z ...... 

que se resolvió en la s~cci6n II.3. donde se analiza el caso del 
oscilador amortiguado: la segunda es una solución particular. 

La solución de la ecuación hornogéne-a representa una oscilación 
que- evenlualmenle decae cero y le llama Término de 
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Transición. 
Puesl.o que la f'ueorza es const.ant.e en amplit.ud y varia 

senosoidalment.e en el liempo. podemos esperar. razonablement.e. 
~nconl.rar una solución para la cual el desplazamient.o de x es 
l.ambién senosoidal en el t.iempo. Por lo l.anl.o. para la ecuación 
no homogénea propondremos una solución de la siguienl.e forma: 

A 
iCwt.+e•) 

X = e oc 2. ••• !5 

si esl.e inl.ent.o es correcl.o t.endremos que: 

+ k eiCwl.+9") = Fo eiCwL.+6) 

oc z .•. d 

para lodos los valores de l. La expresión puede reducirse a: 

- mw2 A + iwcA + k:A = Fo e 1ce-e•) = Fo Ccosce-e•:> + sence-e•:> J 
ec z . .e, 7 

Cvéase C25J) 
igualando las part.es real e imaginaria t.enemos que 

A Ck-mw2
) = Fo cos rp oc 2. •.o 

cvwA = Fo sen p .,e % .... P 

. donde. la dif'erencia de fase o 6.ngulo e:s e-e• y se denot.a como .p. 
Dividiendo 2.4.9 enl.re 2.4.0. se Lione que: 

tan 1' ~ ~ oc :z .... 'º 
k-mw2 

Elevando al cuadrado 2. 4. 9. 2. 4. 8 y Pmplcando el hecho de que 
sen2 + cos 2 = l. t.enemos quo la sumad~ ambos cu~drados es: 

resolviendo para A. la amplit.ud para el esl.ado est.acionario es 

A = Fo 

lCk-mw7 ) 2 + c~w2 ll/Z 
2 ••. ll 

en t.érminos de Ck/m)l./Z9 r = cv/2rn podemos escribir 

l.an 'P = 2yw -.---. 
<>)() - w 

por t.ant.o 

A 
Fo/m 
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La ec. G.4.13 relaciona la amplit.ud A con la rrecuencia que se 
le imprime al oscilador y est.o es de suma import.ancia. En l.a f"ig 
II.5 se muestra una grárica para los valores de la amplit.ud como 
runción de la rrecuencla w; se rtprecia un máximo a una f'recuencia 
que llamaremos f"recuencia de resonancia wr. 

Para encont..rar se resuelve dA.-''dw = O y se obliene que 

t.&lr = Cwoz- 2yz)t/Z oc z. '· :1.4 

En el caso de un oscilador poco amort.iguado Ccv << 2Cmk)i/Z 6 y << 
wo), la. !'recuoncia do resonancia. t.>r Loma un va.lor muy cercano a 
la f'recuencia. en que el oscilador est.á libre y no amort.iguado 
Cwo)' 

Al expander la ecu;tción 2. 4.14 por el Teorema del 
lendremos que releniendo t.érminos a segundo orden: !271. 

wr~wo-L 
wo 

Binomio, 
[351 

'l'C z. 4. :l!S 

si denotamos a y
2 

/t.>XJ == e podemos decir que, para el caso dé un 
oscilador amort.iguado 

QC: z. "· J.d 

y para el caso de la f'recuC?nci;;_ do resonancia 

wr;;::wo-e OC Z. 4-. J.7 

La f'recuencia de resonancia es la f"recuencia qu~ necesit.a tener 
la f'uerza externa para que el oscilador alcance una ampll lud 
máxima. considerando la viscosidad del medio y considerando que el 
resort.e Llene una respuest.a lineal. 

11.5 Oscilaciones anarm6nicas 

cor ~;s:~~~~;~~;o a aru~~ni;=n°er5:1m:l ;o~:n¿:;:~r a E~0~ ~~= ~~~~z~i di é~d:~: 
x a parlir de la posición de equilibrio O. 

del C~~7~~n 1 ~rf~~i~i~~a~~ =~~~~:;io E:e= ~~~u~~~r~ ::, 2 ,x°e1 e~r~~i'~: 
de Ep es una parábola con su vért.ice en xo. Si la energía 
tolal E intersecLa a Ep en el punlo A y en el punto B, la 
parlicula oscila ent.re las posiciones: xi. xz, que esLan colocadas 
simétricamente con respecto de xo. 

Nólese que: 

dEp/dx kCx-xo) y ec: 2. '!S. :l 
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Cv D 1/16 lle.Jo 
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enlences la Crecuencia angular: 

w = Ck/mJl/Z = CCd2Ep/dxz)/ml 1/Z oc z. 5. z 

Ahora consideremos el caso en que la energía polencial no es una 
parábola. pero liene un minimo bien definido, como se iluslra en 
la Cig 11.6. es la siluación mAs frecuenle en los sist.emas fisicos 
y da como resullado un movimienlo oscilalorio anarmónico. 

Si la energía t.olal de la parl!cula es E, la pa.rl!cula os;cilará 
enlre las posiciones x1, xz. las cuales ahora. son asimélricas con 
respecto a la posición de equilibrio xo; la rrecu<?ncia de las 
oscilaciones depende ahora de la Gnerg1a. 

Para obt..onür una eslimaci6n de la 1·recuencia. se procede como 
sigue: Dada una función fCx). el Teorema de Taylor (27} nos 
permile expresarla como una serie de potencias 

CCx) = f'Cxo) + Cdf'/dx) Cx-xo) + _!__ Cd 2
C/dx?.) Cx-xo) 2 + 

xo 2 xo -ir- e d 9
:f /dx

9
) xo e x-.xo) a + ... 

el sub!ndice xo indica que las derivadas se evalúan en x =xo. 
Aplicando esle teorema a EpCxJ y nolando que en xo 

CdEp/dx) = O xo 
enlences 

EpCxo) + + kCx-xo)
2 

+ -ir- k:'Cx-xo)
3 

+ ••• 

ec 2.0.4 

donde hemos supueslo que 

k = C d
2
Ep/dxz) xo • k' = C d:tEp/dx

3
) :xo • et.e. 

El primer t.érrnino es constante y corresponde a un cambio en el 
cero de la energía potencial. El s0gundo es el lé~mino ;fuadrát.ico 
que corresponde a un oscilador armónico con k = Cd Ep/dx )xo 

Los t.érminos rest.antes son los responsables de la ana.rmonicidad y 
se d~nomlnan términos anarm6nicos. 

Si la energía E no es muy a.lt..a. la amplitud d'9 las oscilaciones 
es pequeNa y como una aproximación razonable podcm~s conserva¡ los 
dos primeros l6rmlnos solamont.e, E = EpCxo) + ~ kCx-xo) ; el 

movimiento es prácticamente armónico simple. con una rrecuencia de 
ose! l ación de 

ti> = Ck/m)
1

"
2 ~ [(d7.Ep/dx

2
)x

0
/ml

1
,,.

2 
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Esla aproximación es aceptable en muchos casos. pero para 
energias mayores este valor de w es, en gen~ral. muy diferente a 
la frecuencia real. y la aproximación ~rmónica simple es 
inadecuada. En dichos casos debe tomarse en cuenta el erecto de 
los términos anarmónicos. 

La fuerza que aclúa sobre la particula. correspondienle a la 
energia potencial de la ec. 2.5.4. es 

F = - ~~P = - k Cx-xo) - ~ k'Cx-xo) 2 
+ ••. oc z. !:l.!:' 

donde el primer lérmino es el de una fuerza armónica simple y los 
rest.anles son los términos anarmónicos. 

EL movimienl.o de la parl.icula dependerá mucho de la forma de la 
fuerza quo actúa sobre ella. Sin embargo. cuall~alivamenle puede 
tener la forma que se ilustra en la fig II.Ga. 

11.6 Osciladoras acoplados 

Una silurtción que SE' encuentrc:"l con :frecuencia es aquella con 
dos osciladore$ acoplo:tdos; en la fig II.7 se ilustran l.res 
situaciones posibles. En (a) tenemos dos masas Cmt,mzJ unidas a 

dos resortes Cl:t,kz) y acoplados por o:-1 resorl.e k. de modo que los 
movimientos de mt y mz no son indBpendientes. 

En Cb) tenemos dos péndulos acoplados por una cuerda (ABJ. y en 
Ce), los cuerpos 11. Iz unidos a las barras \.:.1. kz están unidos 
por la barra k, formando dos péndulos de lorsión acopladcis. El 
efect..o lot.al del acoplamiento de dos osciladores puode describirse 
como un !nt..ercambio de enorgia enl.re ellos. 

Para discutir el problema d1nñmicam0nto debemos est..ablecer la 
ecuación de movimiento do cada oscilador. Con~iderl'?'mos el caso 
especial de dos masas m1 y mz, unidas a resortos como en la fig 
II. 7a. 

Llamar~mos xt. :xz a los dospl~zamient.o~ de m!. y mz a partir do 
la posición do equilibrio, medidos como positivos cuando estan a 
la derecha; el resar le kt ejerce una fu~rza -k1x1 sobre rn1 y 
si mi lar mente kz ejerce una fuerza -kzx.z sobre mz. 

El resorte k ha sufrido una elongación x.z-xt y, por lo tanto, 
las fuerzas que ejerce sobre cada parl!cula al l.ralar de recobrar 
su longit.ud son: k:Cx.z-x1) sobre mt y -kCx.z-x1) sobre mz. Enlences 
las ecuaciones de movimiento para cada parlicula son: 

dzxt. = - k1x1 + kC X2-x1) 

dt. z 

d
2 xz 

mz dt. z 
- k2x2 - kC X2-Y.t) 

ae 

•e 2. d. t 



lb) 
ff~ 

' 

l! 
(CJ 

l2 

mi ~ 

1(2 



que se pueden reescribir como 

d
2

xt. + kt+k Xt 

dt..
2 

m1 

k 
-- X2 

m• 

d
2

xz + kz+k xz 

dt.. 
2 

mz 

ne 2. <J, Z 

k 
-- Xi 

mz 

En lugar de int.ent.ar obtener la solución general de las 
ecuaciones 8.6.8, se indican los resullados principales. 
limilándose al caso especial en que los osciladores son idénlicos. 
es decir, kt. = kz; mt = mz. Est.e caso, aunque más simple. t.iene 
esencialment.e t.odas las caract.erislicas del caso general. 

Bajo estas suposiciones. las ecuaciones 2.6.2 se modifican a: 

d 2 xt. ~ Xl = k -- Y..2 

dt..' m• 
QC 2. "· 9 

d 2
x2 ~ xz = k 

"" dL 
2 

m• mt 

Puede demostrarse que el movimiont..o general de los oscilndores 
acoplados, dcscrit.o por las ecuaciones 2.6.3. pucd~ considerarse 
como la superposición de dos modos normales de oscilaciór1. En uno 
de 1 os modos normal os 1 os dos ose! 1 a.dar es mu ovan r~n f' ase con 
amplitudes iguales. Es decir: 

donde wt. = Ck .. /m1)
1

/
2

• 

x1 At sen Cwtl+cu) 
xz = At. son Cw1L+cu) 

ec 2. d," 

Signirica que la rrecuencia de los osciladores acoplados es la 
misma. que la que cada rnasa Lcndria si no hubiera acoplamienlo. 

Est.o es fácilment.a comprensible porque los osciladores t.iencn 
igual amplit.ud y eslán en fase, el resorle cenlral na sufre ningún 
est.iramient..o y por lo tant.o no ejerce ninguna fuerza sobra las 
masas. que se mueven como si no est.uvioran acoplada$. 

En el segundo modo normal. los dos osciladores se mueven en 
oposición con amplit.udes iguales. Est.o es 

Xt = Az sen Cwzt. + Ct.2) 

xz = Az sen Cwzt + et.z) 

donde w2 = lC~:t+2k)/mtl 1/Z 
oc z. <J.=' 

En consecuencia, la frecuencia es mayor que la frecuencia del 
primer modo. Est.o se comprende fácilmente ya que ahora el 
resort.e cent.ral se cst.ira y se comprim~. y est.o equivale a 
aumenlar la conslant.e elást..ica de cada oscilador. 

Los dos modos normales 2. 6. 4 y 2. 6. !3, corresponden a una 
sit..uaci6n en la que las dos masas se mueven con diferencia de fase 
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const.anle. la cual es cero en el modo 2.6.4 y n en el modo 2.6.5. 
Las dos masas pasan simult.áneamenle a. t.ravés de su posición de 
equilibrio y alcanzan sus desplazamienlos máximos simult.áneam<?nle. 

La solución general de las ecuaciones 8. 6. 3 es una combinación 
lineal de los modos normales de oscilación. y se expresa 
conli nuación: 

x1 A1 sen Ct•Hl.+cu) + Az sen Cwzl + oz) 
At sen Cw1t.+cu) - A2 sen Cwzl + az) 

oc z. 6. 6 

Podemos ver que estas dos e~uaciones expr~san la solución 
g.;oneral de la ec. 2. 6. 3, ya q1J<:> conLien«?n cualro conslanles 
arbitrarias: At, ctt, Az. y cu. como corresponde a un sist..ema de 
dos acuaciones diferenciales acopladas de segundo orden. 

Eslas dos '"'Cuaciones indican quo xt~ xz son los result..ados de 
las interacciones de dos movimlenlos armónicos simples en la misma 
dirección pero de f'recuencia y faso dislint.as. 

Si suponArnos que /\1 = Az, y qu-s- 1 as f'ases i ni ci al es son cero 
e cu=cc2=Q) en l. onces tenemos que: { 261 

= /\t. si:>n wtt + /\t son {L•zt = At. (sen wtl + sen wzt) 
= [2At. ces ~ Cw1-w2)l] sen~ Cw1 .. w2)l. 

z z 

= At. son w1.t.. /\.t. san wzl = /\1 Csnn wtt wzt) 
"" [ 2At. sen Z Cw1-w2)t) cos z Cw1+1,.o)z) t 

La amplit.ud modulada de Xt es 2/\ cos (~ Cc...11-wz)LJ, y la de 
' z 

2A C son 2 Cw1-wz)l l, quo también !;e expro<?sa. como ?.A. cos C ~ Cwt-wz) 

- rt/81. 
Se desprende que las amplitudes moduladas Llenen una dif'erencia 

de !'ase de n/2. o un cuarto del poriodo mod!Jlanle; las variaciones 
de x1, xz en runción de t se ilustran en la fig II.B. 

Existe un inlercambio de energia entre los dos oscila.dores 
debido a la dif'erencia de 1~ase enlre las dos a.mplit..udos. 
modulantes. 

Duranlo un cuarto del periodo, la atnplilud de un oscilador 
disminuye y la del olro aumenla, dando lugar a una t..ransferencia 
de energ!a dol primero al segundo. 

En el siguienle cuarlo del periodo la situación se invierle y 
la energía fluye en la dirección opuesla; el proceso so repite 
cont.inuamenle. Esle f'enómeno puede observarse usando dos péndulos 
como se indica en la f'ig II.7b. 

ene;~!aim:;~~~;~: toºLn:lid::arEk l~ fn:i~~:zª ~ to~a~zv~i~ si:le;~~r9~= 
potencial total es Ep = ~ kJ. x1z + ~ kz xz

2 
+ ~ kCY.1-xz)

2
• ya que 

Xt., xz y x1-xz son las elongaciones de cada resorte. 6 bien de 
manera allernativa 

x.t.
2 

+ :_ Ckz·H~) 
z 
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y ~or lo lanto la energía lolal es: 

E = Ek + Ep = c.; mtvt
2 + ~ Ck1+k) >U.

2
J + 

+ C !. mzvz:r: + !_ Ckz+k) xz2 1 - l: xt xz . . 
c;ic z. d. to 

El primer término depende sólo de Xi y puede llamarse la 
energía de mt: el del segundo paréntesis corresponde a la energía 
de mz. Pero el últ.imo lérmlno cont..iene t.anlo Xi como xz y se 
denomina la energía de acoplamiento o de interacción. Esle últ..imo 
describe el int..ercambio de la energía entre los dos osciladores; 
en su ausencia, la energía de cada oscilador es const.ant..e. 

Cuando hay un acoplamient.o, la energía Lot.al es const.anlo; es 
un rcsul t..ado genaral cuando 1 ntera.clúan dos si slomas, dando por 
resultado un int..crcambio de energía. La energía lot.al del sistema 
es do la forma: 

E = CEl- + Ep)t + CEl: + Ep)2 + Ep12 c;ic z. d. tt 

(donde el último t.érmino roprescnla la int.0racci6n) 

Los ose! l adores acoplados se encuenlrrln en m•_ichas si L1.1.-'lci enes 
rtsicas, tino de los casos important.os es la vibración de los 
ti.Lomos !O'.?n una molécula. Una molécula no o::>s un;,, est.ruct.ura rígida 
puesto que los át.omos que la rorman oscilan con respcct.o a su 
posición de equilibrio. 

La oscilación de cada Alomo ar~cla su interacción con los otros 
y enlences se forma tm ~islem'1. de osciladores a.coplados. 

El caso de una molécula Lrialómica, como el ccn. qu"" 
geomélricamenle liene el ordenamic-nt.o o = e = o (como se ilustra 
en la rig I!.8), es muy simllar al caso de los o5cil~dorcs de la 
fig II.7. El movimiento relativo de los Lres álamos puede 
describirs~ en !'unción de osciladores normal0s. 

En la fig II. 9a, los át.omos de oY..igcno oscil<'\n en fase, con el 
át.omo de carbono moviéndose en dirección opu~sla p~ra conservar la 
posic.lón del cent.ro de masa; csLe modo corresponde a la oscilación 
wt de la figura. 

En la lig II.9b, los dos álamos de oxigi:oono s~ 

direcciones opuesLas con resp~clo :?.1 5tomo do carbnno, 
permanece fijo respecl.o del cent.ro de masa; es.Le 
oscilación corrésponde a wz. 

on 
el cual 

modo de 

La situación que se ilust.ra en la fig II.9c no s~ ha considerado 
previami::onle; corresponde a un movimiento perpendicular a la l!nf';!'a 
que uno a los álamos, con frecuencia angular w:i, result.ando on una 
f l e:xi 6r1 dé la molécula. 

Para la molécula de COz, los valores de l.:\.S Lres frecuencias 
angul aros son: 

4. 443 ~<: 10
14 

seg=: 
wz 2. 529 x 10

14 
seg_

1 
1. 261 x 10u seg 
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Si la molécula no es lineal 6 t.iene más de t.res át.omos. el 
análisis de las oscilaciones normales se vuelve más complicado 
pero en esencia es el mismo. 

Por ejemplo. en la molécula de tizo. en la que el á.t.omo se 
encuen~ra a cada lado. las vibraciones normales se ilus~ran en la 
rig II.10. y sus rrecuencias son: 

wt = 3. 01 7 x 10
14 

seg=: 
w2 6. 908 x 10

14 
seg_, 

W!I 7.104 x 10u seg 
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CAP llI 

EL MODELO MATEMATICO DEL ESTRES 

Introducci6n 

Cualquier t.eor!.'.\ sobrr.- el eslrés debería estar orlent.ada hacia 
dos melas cient.lficas: la predicción y la compronsión. Al hablar 
de predicción se hace referencia al valor d<:? las v¡¡_riables del 
modelo. o bien al est.ado dP. todo el sistema qu~ se csludla. 

El lérmlno comprensión se refiere a la inlc-r.::icción d~ las 
variables de un modeloo cómo int.eracl.úan las variables, por qué 
inleraclúan y cuando es de gran imporlancia la inleración. 

Un modP.l o deber 1 a de podé'r descr 1 bi r la~ r r.?acci onos anle el 
estrés, sugerir conjunlos de acciones pri:>scripllva5 y tambJ.én 
predl!?c1r y explicar los vinculas: causalt?s ent.1-e las var.iablC's del 
modelo. 

En la ncttJ<'ll l<lad un modelo con ésl¡i,s caract.er!slicas set !a de 
gran ulilidad. yL'l. que el r:-slrés paree'? ser el slml.iolo do nu·~sLros 

liempos, en dond~ la vida so desarrolla a gr-~n velocidad y ol 
mundo está P-n 1Jn con~Lanl.1!1 c.~tmbio, exigiendo una grar1 cap:\cidad de 
adaplaclón y traba.jo cficienle. para d0sempef'ía1· se con éxi lo. 

El C:!'sludio de la ri::•li'l.ci6n enlro esll·és y lr.:ib.-:ijo lien~ 

particular imporlanci.a; al respr?clo se rn•.10~lra una cila : "Los 
gerentes: na li"2'nen modo:?los que predig.:tn las consecuoncias de la 
relación eslrés-Lr«bajo y, qu"? a la. vez, lPs por mi l.an compr·ender 
los fené'Jmo?nos i nvol ucr.arlos:. 

Se r<S>quicre un modelo funcional do:? dicho vinculo, a fin de 
of'recer a los administradores cierta e:-:plicación acPrca do cómo y 
por qué algunas personas empl ezan a pacl~c.:er estrés. y sobre la 
manera en que l.:i. gcnLc rcsr"'.Jnd0 ;:-il ~'>lrés" Ct~tl. 

En E'SL.'l el t..a se hac~ p.:i.lenle.:- qt.J!') f'C'l f">studi o dc-1 estrés p~, más 
que Uha cu•.::-slión ;ic.:i.dómic.'"\, ttn<l. n<=>c:n-::;id,"ld pr;1ctica q'J<S> hay que 
lomar en cucnla m1 el ámbi lo producli vo. 

El ger,:;;>ttle lipico posee> 5erie di? crir:-onci.:i.s sobre la 
relación estrés-trabajo y. en un sentido no riguroso, esLos 
supuest.os corisliluyen su Loor1a al rcspP.clo. 

Es posible qui:? su leor i a !';e- b:.lse en la exper i0nc 1 a y sin 
emb11.rgo aún ct.1ctndo es posible que una t.eor í. a da tal indo! e resul le 
incomplota. y no muy conf!abl~. el e.jeculivo se basa en cll.:\ par.:i 
Lomar sus dqc1sionos. 

En consecu~ncia. di spont"1r do un modcl o qu"'.:! pt?rmi la i nco1·porar 
sus experiencias pdrd pod0r predecir los nivcl~s de estrés, es de 
gran inlPrés y de mucha importancia. 

Los enfoques m~~dico y conduclual del vinculo eslrés-lrabrtjo 
pretenden i nt.E')qrar expcr i ene! a.~ hal 1 azgos derivados de la 
invesL!grtción, y variabl0s basadrts E:>n los asf""1Clo:s individuales. 
Por Lanlo, ningün modelo de estrés coincidirá exacl.<i.menl.e con la 
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experiencia de un gerenle en part.icular. ni puede aceptarse como 
de!' i ni li vo. 

Según Ivancevich (141: •• Pitra lograr un modelo inlegral del 
vinculo es~rés-Lrabajo est.e deberá: 

a) Propiciar la comprensión de la gerencia en lo que respec~a 
a la relación eslrés-t.rabajo, 
bJ Incluir la lerminologia y conceplos que cobren sent.ido, 
desde una perspectiva adminislraliva. 
c) Desperlar el interés dr:- la. gerencia general y no de grupos 
esp(?c!f'icos o reducidos en la adminisLración. 
d) No ser considerado como la soluclón absoluta y dertni Liva 
a los asp~ct.os de l~ r~lación ~slrés-Lrabajo 
e) Inlegrar las varici.bles médicas y de l.ns ciencias del 
cotnporla.mionlo quP. rosullnn perlinonlPs. 
f) Sugerir cursos de acción que puedan s"'.'guir los gerenl.es. 
para conlrarreslar el es:Lrés en sus subordinados y en ellos 
mismos. 
g) Ofrecer sugerf:'.'ncias para s0mPter a pr1..10ba e irivestigar las 
variables de la relación aslrés-lr~bajo 
h) Incorporar v;iri;:ibles in:::lividualos. grup.:otle~ y orgctnlZ.:\cio­
nales. as1 como v.•riablo~ oxtraorganiz.acion:lles que esl.én 
pot.enci;i.lmenle rolacion."\Uas con 1~1s org;ini:?llcioncs 
rasul Lanl,.•s. 

Eslas metas sirv(-:on cJP basf? para j11zq;tr a los m0d~los •.~::.-:l~l.•.:•ntcs 

sobra la rol.'l.ciLSn P-;lr•1,.~-Lr.1b,"'l.jo. p;-iró\ r.::ri l,ic.•rlos y L.':¡111biér1 p;lr·.;i 

desarrollar oLro modelo: con •!?l objelivo df"? que concu,..."rden con el 
enfoque d!:!' la m~dici11."l, la cienc:ia conduclual y lCLS ciE>ncias 
adminlslralivas. En la L;:tbla III.1 se mUJ1'str·a.n las principalos 
razones par a i mponcr 1 as di f'ert_•nlcs mola o;;:. 

Tabla I I I. 1 

C según I vancovi ch 1989 l 14 7) 

He las 

Mejorar la comprensión 
del renómeno 

Uso de Lerminologia y 
conceplos acepl.ables 

Razones para la neta 

Los gerenles nocosi lan lrabaj.ar con 
los empleados quo sulren eslrés y 
necesilan lograr mol.:ts de desempcfío 

Para qt.1e puada ocurrir un diálogo 
común y peci-;o enlre aq'l'-"l los que 
esludian. l.rabajan o invesligan el 
estrés y el Lr;¡bajo. 
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ai.gue lc.bla 1:11:. t 

Debe ser una manera de 
ver el est.rés y no una 
respuesta !'inal 

Integración de variables 
médicas y_conducluales 

Sugerir cursos de 
acción 

Sugerir comprobación 
e investigación 

Incorporar variables 
individuales. grupales y 
organizacionales 

111. t lfodel.os del. estrés 

Las rospueslas finales en el campo 
de la conduela organizacional y en 
la administración. se ven en forma 
sospechosa. Exislen lanlo~ faclorcs 
y diferoncias ir1dividua.les por con -
sidera.r. que las respueslrts f'inalos 
no son raclibles. 

El eslrés en l :l. enfermr,:.>d::::i.d y el es -
t.rés del comporlamicnlo son impar 
t.anles para describlr el comporta 
mi en lo humano. 

Se deben .alterar las co11dicioncs de 
t.al forma qu0 P.! cslrés no disminu­
ya la capacidad de los omple:tdos. 
Se requierre de l i\ acci t''in ur1a VP.'Z. qu-:'!' 
se idenlifican los problnmas de 
esl.rés 

La Lr::>or [;\ dr>be comprobar so ant.es 
que pueda lP.ner una ampli;i acepla -
ción, por lo L1nt.o se necesilan pro­
pocisiones comprobable$ e invosl!ga­
ción real, para vorificdr y p~ra ob­
Lener el diagnóstico conliable do la 
Leor!a para aplicarla con confi~n~a. 

Las variablJ?!: ifldividua.lcs. grupales 
y organizac.t.onalos afectan al nivel 
del esl.rés y al lrabaJo. Cacta nivel 
necesil.a incluirse en un modelo len­
di en Lo a pr osen lar una imagen 
realist.a do1 esln~s. 

Exisl.en numerosos modelos médicos y conducluales que prelenden 
explicar el P.Sl.rés. Algunos de el 1 os se formula.ron por 
invest.igadores que los usaron para orienlar sus propios est.udios 
sobre iel f"enómeno. 

Los modelos que se presant.an en esla Lraba.jo se seleccionaron 
como represenlat.ivos. y como marcos de relerencia úliles para el 
desarrollo de un modelo integral del eslrés. 

33 



111.t.t Hodelo bioqulmico 

El doclor Hanz Selye desarrolló un modelo bioquirnico del eslrés 
l 151 y fue quién aporló 1 os fundamenlos de gran parle de la 
c:orrienle aclual de pensamiento invesligaci6n Lorno al 
estrés. 

Selye est.ableció el conC'"?plo df? Sindrome General de Adapt.actón 
CSGA). y consideró al eslrés como una respuest.a no espcc!f'ica a 
cualquier demanda no planleada por el organismo. 

La explicación del eslrés la hace a Lravés df:'l SGA de la 
siguiente manera: las consecuencias que los est.resores t.ienen en 
diferentes parles del organismo hizo que se tuvlose corno general. 
mienlras que el Lérmino adapt.ación se refiere a la eslirnulación de 
las deiensas dest.inadas para ayudar ;'ll organismo a quo se ajusle 
al eslre~or o bien lo ~fronln.. !véase cap. 11 

111. t.2 Hodelo pslcosomátLco 

Est..e modelo eslá b:\sado en l."'.l premisa de que las len~iones y el 
sobreesfu"""rzo que inciden en un sislema del cuerpo. Llenen 
consecuencias patológicas en olros sist.emas corporales. Por 
ejemplo. un g~renle ang11~li ado y lr-:om"='roso por el i nformr-:> de 
E>valuació11 de dP.sempqfío cor rospondient.e al f'.ln don ;'-fío. puede 
experimentar signific::i.Livos cambios fisi-?lógicos. duranle el 
p!?riodo prr!-•1io i'l la verdadera f~cha en que habr·á quP. conocer el 
resul Lado. 

Esos cambio~ i nt.ernos pued•:i-n provocar al ter acion~s i mpor l~nLes 
en los proce~os orq.1.nicos: r:onslricci~1n de los vasos ~anguincos, 

dol lr<\r:Lo digPslivo. :\umonlo dP. glóbulos rojos en 01 lcwronle 
circulatorio. ilujo d<? adrenalina CepincfrinZt) e incrE>menlo d~l 
cont.enldo del azücar en la sangre. 

El mod~lo pslcosom.i.llr:o int<=:>nla doscubrir cómo est.:ls re.~r::cion..-;os: 

fisiológicas y otras son inducidas por 105 procesos psicolóqicos. 
As! mismo. pretende dol~rminar las reacciones fisiológic~s y los 
proc~sos psicológicos que gu:1rd"'ln r.;.•li",ció11. 

Est.e lipo di? modelo no st19iere cursos d0 ;.:1cció11 p.:ira •:•l tlinbilo 
gerenci.:i.l y admtnislraLtvo, más q11c CJL1-a cos.3... i:-:.l."i Co::>nl1·.).dn C!'n 
las reacciones e-nlre los procesos. iisiológicos y lo~ psicológicos. 
1281 

111. 1. 3 ttodelo de combate 

Ba.sowil.z )' 5US colabora.dores do;;-s.:t.rrollaran un modelo de estrés 
que se b."'.lSaba et1 un es ludio dC" los sold;-idn::.-; en comb<i.le l291. 
Empleó la idea. de la "ansiedad" para determinar corno eslresanl.os a 
ciertos t.ipos de est.!mulos dur"nl"3' una situacióri de combat..e, sin 
t.ener en cuenl~ las respueslas: supuso que los est..imulos eran 
eslresanles dn igual forma en lodos los individuos. 

Basowit.z el al. definJ !'?ron la "nnsiedad'" como una experii:>oncia 
conscient..e y comunicable de intenso lemor. que sui·ge. en general. 
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cuando se ve amenazada la integridad del organismo; leóricamcnle 
cualquier esl!mulo se considera como .amenaza potencial y podr!a 
producir "ansiedad". 

Est.e modelo se ha usado para explicar las respt.1eslas de 
combatienles somelidos simul laneament.e a condiciones de exlremo 
rigor. 

El aulor da por senlado, implicilam'='nle, qu~ lo Co"Slre=.ante prt.ra 
persona debe serlo, en la misma medida, p~ra otra; lo cual es 
deficiencia, pues no reconoce las d1fer~nci~s individuales y, 

aún más, sólo SA aplica en cori.diciones similares ."l. 13.S de combate. 

111.1.4 Nodel.o dr? adaplación 

En 1972 Mechanic {301 formtJló un mad<=:"lo del eslrés que se daba 
ent.re los est.udiant..es que part.icipab3n J;'..'O cxam~nc-s preliminares 
para oblener el doct..orado. Concibió el eslrós como las respuest.as 
de incomodidad rnanifPsladas por l.n.s personas siluaciones 
part.iculares. 

El aulor sostuvo qun una si luación 
dependiendo de cualro i-actores: 

a) 1tabilidad y Cilp~cidad de la persona 

est.rc::::anle no, 

b) l-labllidados y tim!laciones resu.tlanlc>::; d0 l3S prácticas y 
lradlciones del grupo a que pertenece. 
e) Los medios qm:? ofrece el a.mbicnleo> soci<'ll a los individuos 
d) Los nombros quP d0lerminan dónde y cómo, una porsona 
puede uti 1 izar 1 os mcdi os. 

El modelo dn ad.'1.pLa.ci6n muest..ra quc:=t. cuando la genl.e se sient..o 
poco prepara.da p.'.\ra afronl.'\1· una si luación. puede exper imonLar una 
aguda incomodida-:-:1. Estos sent..imicnlos puedan traducirse en 
carencia de conoci mit:nlos y h;:ibi l id."\dcs, i ncer tidt..1mbre anle la 
situación. poca confi~nza on si mi~mo. 

En general quienes lif"'n~n h;::ihi lidades y una preparación sólida, 
son más propensos a scnt..ir confianza y acluar con la segu1·idad que 
les f ;i.l la a aquel 1 as P"""r ~on;tS no preparadas. 

El aulor no t..raló espccificamente sit..uaciones organizacionalr?~ 
o de lrab::t.Jo: la preparación de los esLudianles para sus exámenes 
predoct.orales es un Lanlo diferent..e a la que necesiLan los 
empleados o los ejecuLivos al presentar su informe de labores. 

M~chanic ignoró la diferencia de p~rcepción qtI€' exisle ent..re 
las pArsonas y la lmporlancia que Llene la recepción de esllmulos 
en las situaciones de estudio. 

En resumPn. esLe mod~lo clasirica a las siLuacione5 PO íorma de 
eslresant..es o no eslresanles. y so arlica sólo en el caso de 
condiciones slmilares a la de los esLurtt::inLes de doct.orado en la. 
9\.3pa do oxam~nes. 
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111. 1. 5 l'lodelo de Desastre 

Janis C1954) l3t1 propuso un modelo explicaLivo del estrés. que 
analizaba las respuest..as psicológicas de los individuos duranle 
evenlos lraumáLicos. Las variables y relaciones presenladas se 
basaron en la invesl.igación de Janis acerca de las vict.irnas de 
at.aques aéreos en li'3'mpos de guerra. y de los pacientes en la 
et.apa previa a las inlervenciones de cirugla mayor. 

El modelo de dtesaslre de Janis const..a de lres sogmenlos 
principales. a saber: 

a) El evenlo desastroso 
b) La respuesla psicológlca 
i ndi vi d\.1os 

ésle. por parle de los 

e) Los d~t..erminanles inlr<lpsiquicos y situaciones de t~;...los 

respueslas. 

El modelo .:i.firmrt que la manera exacla en que una persona 
responde al event..o desasLroso dep~nde dr~ fact..ores como: 

Las expeclat..ivas prevlamenle formadas E.•n cuanlo a las t·ormas de 
evi Lar si t...uaci on<?s pc>l igrosas, 1 a canli dad y calidad do::- un 
ent..renamienlo previo, que la persona_ haya recibido eslraLegias 
defensivas y Láclicas par;i. afronlar peligros, nivoles crónicos de 
ansiedad i nt.c>nsi dad de las necesidades de dopend1-:oncias 
personales, 1·inalmente, de la percepción del rol que des€'mpefía en 
la siLuasi6n correspodi0nlo. 

El mod,,.lo da desrtsLre 50 ocup<'l. sólo dP. aventes coya nalur:\.leZ.:'\. 
es en e:-:Lremo l1-aum;'\.tic<'\, y no !:;e dosprend<0=>n sug<:>r·encicts 
especificas p21ra rnan8.)::lr <?1 e'.O.lrés y/o sus consecl1e11cia$. 

111. 1. 6 tfodelo ocupa.;; i.onal 

Esle es un modelo que pretende inlegrar los d.1.lo~ e.~lslenles 

sobre la relación ent..r0 Pi eslrés ocupncionnl y los padecimient..os 
cardiacos; el modelo ocupacional fué propuoslo por House on 1974 
l321; empll?ó los h;\Llazqos derivados de la investigación relativa 
al rol de los f""-ctore<; sociales y psicológico:: en l."\ ~llologia. de 
padecimienlo~ crónicos. l'?sp0cialment..e ciAl cc.•razón. 

La f'ig II I. 1 presenta el modelo de llou:::c. las l !neas conllnua.s 
indican las rclacionA"..i causales enl.re las v~•riables; l i\S flechas 
disconlinuas muestran la inl"=!racción que exislc con l¿is "vJriables 
candi ci onanles ". 

El modelo de House indica que la experiencia rel;:lt..iv::t al cstrós 
const..i tuye una respucst..'l. sub jcli va, rcsul l.¡.inle de 1 a i nleracci 6n 
de las condiciones soci.'"\lO?-o. con caraclcrislicas personales. por 
ejemplo: habilidades. nf'..>cesicl<ldes y valores. 

Las caract.erislicar. de la5 siluacionn~ socictlr--s. l:lles como las 
relaciones Cconfliclivas ó armoniosas) en el lr.:i.bajo, pueden 
det..erminar el grado en que una silll3ción polencialment..e eslresanle 

t..raduce en eslrés st.1scr->pt..ible de perc.lbirso. 
El modelo sugiere que la relación entre condlciones ~;aciales y 
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Variables condicionantes: individual o situacional 

\ 

\ \ 
\ \ 
\ 

Condiciones 
sociales 

conductoras 
al estrés 

\ 
\ 

Respuesta al estrés: 

l. Fisiológica 
Z. Cognoscitivolalectiv~ 
3. Cond11ctual 

Resultados: 
1. Fisiológico 
Z. Cognoscitivolalectivo 
3. Conductual 

Fi9. 111.1 llo1lfl 1o 1lr. l r.strlÍr. ocnpar.iona 1 de llouse 



consecuencias Ccomo padecimienlos cardiacos). es dependienle de la 
forma en que el individuo percibe la situación. la.mbién que el 
significado percibido de las condiciones objelivas depende de la 
naturaleza de la persona. y de la situación social. 

El modelo implica que cierlo número de individuos úXperimenLan 
el mismo grado de est.rés subjeLivo. y rara vez manif'ieslan en ~u 

lot.alidad el mismo lipo de consecuencias~ como el padecimiento de 
las coronarias. 

El aspect.o fundam~nlal de este modelo es: cómo los individuos 
se adaplan a la sit.uación. ya que las respneslas al eslr{!s 
percibido pueden ser psicolóqicas Ccognositivo/af'eclivasJ y/o 
conductuales. 

House ofrece un modelo como un mr:?dio hcuristico para aclarar e 
integrar la. invcsligación exislenle. y p;¡,ra. sug'.?rir nuevas áreas 
que pueden ser objeto de una investigación; no incluye vrtriables 
organizacionales l"'Speclf'Lcas. sin embargo inlcnla iluslrar cómo el 
est.rés oi;upacional dcsP.mpef'ía un rol signi!ic:i.Llvo en la li:IUolog!a 
del padeci mi en lo de 1 as coronarias, y probabl em"?nle o:.-n 1 a de otros 
padeci mi en los. 

11/.t.7 Nodelo de ambt:en.tP social 

Una serie de estudios en el 1 nsli Lut.e for Socl ;d pq~e<lrch ~n la 
Unl versidad do Michigan USA. han dado origen a un moch~lo de "'strés 
basado en el ambi<:?nle social Cf'ig 111. 2), que proporciona un mar·co 
de ref'ercncia. para investigar los IS'Ícc:.los del paµel del lr;)ba.jo en 
la salud, y ha servido de a.poyo p;).ra conl.inuar los estudios de la 
relación eslrés-lrabajo [33), 

En la f'ig !II.2 se IS'Spr:>clfican sc>is conjuntos do? variable>s. Las 
categar!:i.s de las rclacionP.s y de las hipótesis se representan con 
flechas, que lambión sefía.lan la dirección de la cusalid.'td. 

La cale9e>ría /\ .. B se rFJ"ficrc- :i. las relaciones queo hay onlrt:" el 
ambiente objelivo y el ambionle p~icológico Clal como el individuo 
lo experim0nla). 

Por ejemplo, algunos empl~ados quo de>b0n tr,'lb3.jrtr en equipos e 
inf'orm<"r a m.1.-s do::- •.1n jt?fP. Ct.tn h<':.'chn del ;1mhir::-nte obj~tivo), .J. 

mentido revr:-l;.1n c¡u0 lrts r-=-l~r.:ione~ con !::US: jeCes los prCJducen 
conf'usión Cun hncho d""l ambiPf'llP p->icclóQ'lr:o). 

La ca.Legoria 8 ... C relaciona h~chos del ambienln pslcológico 
con la.s re~puestas inmcdialas de? la persona.. Por 0jemplo, la 
percepción d<? algLJien qu<? eslá confuso por la rel<'lción con s1Js 
jef'es. frecuenlcmonle se lraduce en un.:i mayor tonslón relacionada. 
con el puAslo. 

La calegoria. C ... D sf"'? refiero al efo?clo do las rospuost.as 
Crelal!vas al puesluJ. en lo·; Cl""it..erios de salud y enfermedad. El 
vinculo enlre la tensión on el trabajo y ol padccimienlo de las 
coronarL:is consli Luye un ej.;-mplo de osla calegor!a. 

Las di f'crenles 1 rilera.cciont?s entre P-1 nmbi enl":!' obj'O't..i vo y 
psico!óqico. psicológico y lrt respuesla, la respuesta y los 
crlt..er!os de sa.lud, est..an moderadas por la perm<ln<:?ncia de l<lS 
caracler 1 sLi cas i ne.Ji vi duales y por las re! acionr:>s i nlerp~1·sonal es; 
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Fig III.2 Modelo del estrés del a~biente social 



que se iluslran con flechas en sonttdo verlical. 
Por ejemplo. la magnit~ud de la t..ensi6n que exparimenta un 

empleado a causrt de la relación confusa con su jofe. dcpPnde de la 
personalidad del individuo. d9 sus meLas. de la experiencia 
previa. y de olras caraclertst.icns lndividu."'lles ~ iri.ler-personales. 

E5le modelo prelende desarrollar una leorl.a inlagral de la 
salud menlal y se emle.:\. p."l.ra establecer sec1Jnncias P.n proveclos de 
investigación. q•1e abarcan desde los est'uerzos por cornp~ender el 
medio ambiente objat..ivo d~l t..raba.jo. hasla los csludios sobre 
salud }' #'">nfermedad. 

Resul la más adecuado qt1e los anler i ores. p:tra 
ámbito admini5Lralivo y ger~ncial, porque trata de 
enfoques médico y conduclual en el esludio del 
probarlo recurre grupos rt?presenlativos 
ocupacionr.s. 

.:lpl i c.nr~e al 
1 nLP<;.lr ar 1 os 

c:";Lr·és; para 
de diversas 

En el modelo de nmbieriLe !:>ocial, la relaci1~111 con .-.1 d•'.':'s~mpcfío 

queda implicita al considerar5e las respuestas individuallO's. y 
parece garantizarse un mayor énf'asl-;:: en Pl eosc1~""ltcciminnto d<? la 
imporl.:tncia del dosempefío Libor;-i.l de lo::; subordin."\dOs. rep!!'clo a 
los otros mock:olos. 

Sin emb:irgo se prt<:>sl."l. poc;i. ~Lención a las vari:iblr=os d".' tipo 
extraorganizacional Clales como las condlcion~s famlli:-trús, la 
sit..uación 11S"cur1<~Hnlca dr.l inrlividuo. la economta genor21.l -=:•te.) qtl<:S' 

Lambión afActan la~ relZ1.cion~s e:.:puest.:i.s. 

111.t.8 HodQlo d~t procúso 

Fue propur?sto por McGr<llh C19?0J l3·11 y es un mo<lalo del estrés 
orienLado al proc<:>sr..,: cor1o;idr:>ra la situar:ii!m d""l oslr-1~s como un 
ciclo df? cuatro elapas. q1Jr~ principia en las condicion0s del 
ambiente flsico ~acial. 

Cuando la siluación se percibo por l.a persona corno rtlgo qua Cdo 
permanecF.?r inalL~rablcJ, conducirla a ciPrto esl.;¡,do indescabl~. se 
conviert.e en una situación e~tresantc. ~ntonces la persona escoge 
algtma respuest..a alt.err1at.iva con la int.l"'>n-::ión dt:o modif'icar la 
siLt1ación y hacerla mer10'5 estresa.nle. 

La fig 111. 3 prf".>sonla el modelo dc-1 prcc""~º· Sus cuatro et..apas 
CA. B. C. DJ se relacionan mediante procesos de conexión. 

La primera elapa. qt1ie establece la relación ent..rc /\ y B. se 
denomina procoso d~ apreci~ción cognoscitiva, PO la cual la 
persona aprecia una si t.uación. <:>n forma exacla o i nexact.a. 

La segunda parte del proceso relaciona B y C e involucra la 
Loma do decisiones; est<'\blcce un vinculo entre la. siLt1aci6n 
percibida. las opciones plau~iblPs y la elección de una rr~~ptJPsta, 

o de un canjunlo de r·cspuc$tas, p:i.r.""t a.front.ar r.:isgos indeseables 
de la siluación. 

El lercer paso consisle en cl proc.aso d•:::• doscmpeflo. que da por 
resul t..ado un conjunlc.) de conducLas rior:- ptcPden evaluarse 
cualilativa y cuantit.ativamant.c. 

L~ cu~,rta 1-elaci6n se cslablP.CO ~nt..r~ la conduct..a y lé\ 
sit..uación, y se denomin.:i proceso result..anle; el grado en el que 
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de la respueatn 

Fig, III.3 Modelo de proceso del estrés. 



una respuest.a elegida produce unn conduela deseada. depende de 1 a 
habilidad de la persona para llevar t.al respuesla a la práctica. y 
de la medida en que la conduela genere cámbios deseados (o 
indeseados) en la siLuación. 

Todas esLas relaciones dependen del nivel de desempeOo 
individual• as! como del desempcf1o de oLros que Lrabajen con la 
persona. Ccompafteros de equipo) y lambién del dosempet'ío de otros 
que t.rabajen "cont.ra" la persona Coponenles). 

McGral.h se ocup6 CundamenLalment.e del desempefío de L.:-.rc-as on un 
cont.ext.o organizacional; no prel.endió inlcgrar variables médicas y 
conduct.uales. además puso énfasis en el individuo y no incorporó 
facLores grupales que influyeran en los dive1-sos procesos que 
menciona. 

lll.C E:t Nodelo Nat.em..it.tco para tos ntuetes de €'St.rés CHltE:) 

Esle modelo t.iene la inlención de> integrar los dlslinLos 
resullados y modelos obtenidos. para formar un modEJ"lo global del 
esl.rés. que p0rmit.a te?V:i.luar su nivel y evolución en el tiempo. Se 
en!' oca a las si t..uacion~s Pn l ns qu~ el ni vl!.'l d~ esLr és 
manejable y t.rat.a de aporl..:tr nuevos elemcnlos para acla1·ar el 
vinculo eslrés-Lr~bajo. 

So incorporan las variables individu;tlPs. crg.,ni.z;tcionales y 
ext.raorganizacior:iales. t.om<t.ndo en cu<:?r1t.a que ~e rct.ncioniln di:o- la 
manera -:"!'n que se ha manifesLado en los modelos ant.eriorcs. Pero a 
dif'erPncia de los et.ros m:::>delos en lo:. qut? "'":e h.ahla d<?l estrés 
como una vari:l~l<:"' blnar ia Cquo está o prestC>nlPJ, aquí se 
proporciona un nivel de esLrés. 

Por supuesto. r,o 5e llene una oscal<.i. absolt.1ln, el nivel est.á 
referido a cada persona en una sit.u<lci~in detertnin7.lda. Es decir. 
al cambiar la persona o 1 a situación. el nivel de e~Lrés t.endrá 
una éscala disLir1La. 

Tener un niv0l de es.lrés especifico en una pc-rsona-siluación 
det.erminadas. pc-rmi le conocer céimo evoluciona. el eslri~s personal 
al permanecer i;o.'n l~"l. si tuaci~in. r::onfo1·me transcurre el tiempo. 

Para loqrar evaluzi.r el nivr.>l de estrés. se recurre a una 
analogía física del eslrés; ~e eligió n un sistema elá.slico que 
obedece a la ley de !lookc. 

En E-1 pasa.do se plant.eó una analogía simil.3.r (véase cap. IJ y 
se encont.ró que si bien pod1 a represenlar al est..rés, no ten1 a 
fle:-::ibillditd para poder lomar CUP.nl.rt las diferencJ as 
individuales, los ract..ores organizacionales y lo!; cxlra­
orga.nizacionales; estos argum<~nt..os fueron cons""ct.1C?ncia directa de 
t..ener una visión esl.álica del sist.ema físico. 

Ahora el enfoque de ia analogía es de un sislr;>mn. din:imico. que 
permile modelar las diferencias individuales y es sensible al 
cambio An los :facl.ores de lipa organizacion."1.l y exlra.organiza­
cional. 

Para lograr ést.e propósit..o se hacen las siguient.es hipólosis: 
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a) Las· variables que influyen en el individuo se relacionan 
como se ha est.ablecido en l.os modelos previos que so han 
apoyado por los resul~ados en los exparimenl.os 
b) Las relaciones enconlradas eslán moduladas en su 
int.eración con las demás medianle un equivalenle eláslico. 
c) Todo eslimulo del exlerior provoca un eslrés Cpsicol6gico 
y f!sicoJ el cual capacita al individuo para hacer alguna 
aclividad (desarrollar una respuesla), 

La hipól.esis a) garanliza que el modelo representa 
correclamenle a las relaciones ya encont.radas y probadas 
previament.e. aporl.ando una validez mínima al modelo. 

La hipólesis b) esl.á basada en el comportamienlo de los si5lemas 
f'!sicos sujetos a eslrés. adom.1s !iP. supon"'° que el ~i.sl.-=.-m;1 f'í si co 
que mejor represent..a un sist..ema elásl.ico es un resorte: se eligió 
un sistema elástico por que este sistema desarrolla una respuest.a 
propia para eliminar los <?f,r:oclo-.:: del o:>slrés Co t""nsión). quo:o es 
análogo a 1 o que hace el ser humano. 

La hipól.esis e) completa el modelo .:il definir lo que 5e lom~rá 

como eslresor: que on el prc>c;cnle modelo sr:>rá Lodo c:::;t1mulo que se 
perciba ~r "motivo" a un;i. respuesta do cu<l.lquier tipo Cconductual. 
fisiológica. bioquinUca ~fer.liva ele.). 

La hi p6Losi s supone qua el ~1 slem.'l. humano n.-:>ct?~ l t.::i. un ost.~do 

dist.into del reposo para qtu? 0raclúe un:i. respuesla. donde por 
respuest.3. se enli (.!'nde al qún compor La111l -:•11Lo di fcrenlrJ d<:0- l i1 

rel aj aci 6n compl eln. 
En base a las hipótcsi:s descrJ.tas, forma el modelo 

mat.emálico del c-st.rés que s"".! rE>prescnt..:i en la fig TII.4. 
El hecho d"" suponer una inl~r;tcclón de tipo r:-1<"\::.tico r.:-nlre lils 

variables. permite describir la evolucic5n dí"Ü nivel de estrés en 
el sist~ma de una form.o malemfi.tic<lmo:?ntc cxpl1cil:\. que es muy 
convenient.e cuando se tic-nen qun aporlar dalos pr0ci~os p;ira lomar 
decisiones respecto a carga~. de lrab"jo, pol llica~ de o$t..fmulo. e 
inclusive programas de d('Jscri.nso; la descripción d<?l modo:-lo y su 
f'uncionami~nto se presenlan a conlinuación. 

I l l. 2. t Descripción.. d<?l. me.delo 1w:tt.<?m.At ico del. est.rt"~ <ltlfE) 

En la f'ig III. '1 se rF.>prescnl.:t el modqlo y se esp~cit'ic<ln tres 
t..ipos de variables: lits personales, l<i.'S 01·g;inizacionales y las 
ext.raorganizacionales: las r-.:?laciones entre las var.'.'1bles del 
sistema se marcan con una flechrt sólida. 

A la izqui~rda dcü resorte tienen l.:l.s c:\ract.orlsticas 
f'!sicas del sistema, que nos servirán d<? analogía para explicar el 
tipo de interación que licnnn l.:i.s variablc~ mt>ncion.od:i.o:; a la 
derecha (capacidad individual, eslresores CmoLivadores), medio 
ambiente). 

El nivel de est.rés seo !lustra. como una canLidad proporcional a 
la elongación del resorte qtJ<." se deoforma bajo la acción de un 
"peso" que está colgado al f'inal del resorte. El "peso" hace las 
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veces de es~resor en el sislema y se representará por un 
coeficienle, influido por los faclores que se ilustran. 

En la parle inferior de la figura. se ilust..ra un limil.e Cen el 
caso rtsico se llamn 11mile de plasticidad), que marca el 
alargamiento máxlmo <lel resorle a.nt.es de sufrir deformaciones 
permanenlcs. 

La analogía enl.re los sisLemas supone que, un individuo que 
esl.á somet.ido a. un esLrés m.~s alla de un cierto 11mil.e Cpersot1al) 
empieza a sufrir las llamadas enfermedades adapt.at.i ~1a-s:; puesto quo 
el organismo no puede manejar de manera nat..u1·a1 ese nivel de 
estrés. 

El nivel 11. mi le es per~ona l y pui:d<:! cambi a1· con l J. si Luación 
especifica. sin cmbd.rgo s<.> sabe que siempre e~Lá pi·c~;cnte. y si 
una siLuación produce s11f'icientt? estrés. é~ll"? pu0de ser el 
causanle dir"'.>clo Co indirecto) de las erifizrmr:.•d.:td<":'s de adapt...ri.ción. 
Cvéase cap 111.lJ 

En la esquina superior izquierda 512 cncu<?nlrrt el tipo de 
rE>spuesLa a los diferl?nles niveles de o5Lrés (o elonq.<:\ción); que 
pueden ser de l.ipo conducl.U:l.l, af~clivo. iisio16gica ele. De esla 
manera qu~dan i nlcrgr-3.das en <?l modcl o 1 as var i ."\bl c-s conduc Lualcs. 
médicas y adminis.Lrnt.iv.:i.~. 

El MME emplea dos mecanismos para e•1alua¡ y preUecir los 
nivel.es de €:-sLrés de un" per·son.>-o:;i tuación en osp<::.>ci::il, y son las 
sigui en les: 

Primero. supongamos que 5P co11occ cómo ev.;¡lu.:\r lo~ p."'lrámetros 
físicos de la analogia CK. m, cv, ~º• ~~) ~n base a los ract.orcs 
psicológicos y ambienl~lr.:=. ,-::p.1•-. inteorvicnen nn la situación-por·son.'"t 
de int..erés. Se evalúa.o los: par~111elro~ del modelo, -::e dr:-lr~rmina el 
t..iempo al cual SI? empez;ir,/i. a opr:-rar y a p:lrl.ir de ese moment..o se 
calc,.Jla la IO!'Volución dC?l sisl.C'ma, 

Como result..ado se licnr:-n oscilaciones en l;i. P-lonqación del 
resorle y por tanLo, se Llene la v.otrirtción l.ctnporal. en el nivel. 
del estrés de- 1.a siluC1ción-porson3 t:>n parlicular; puesto qw::- el 
nivel es proporcional a ta elongación del resorle. 

La ve1•laja de ésla visión de-1 estrés es qu<:> conocemos ol 
comporlamicnlo do::> l;is v.:l.riablPs que inlervJ.enen. a lr,'l.vés de las 
ecuaciones ciuc describen a los sisLcm.as oscilat.orios Cvé<=i.se cap 
11). Por lanlo f"Odemos deduci.r el comport.o.mi~nlo quo t.e11drá !?l 
est..rés una vez que se ovalúan los p:1.r;imr.-lro-; dr::-1 modC"lo ti<:, m. Xo, 
x~. cv). 

Sin embargo a(m. no exi.sLe una Leería que pr:-rmi la asignar 
va.lores numéricos a lo~ p<'.\r.1m'2Lros. E:'n f'unci6n de los fnct.ores que 
in~ervienen r:>n una ~ituaci6n-persona d<:!lerminada; lo cual nos 
lleva al. segundo c.").SO, en el que no conocemos cómo evaluar los 
parámet..ros del modolo rn b.="St> a las condiciones psicológicas y 
ambienl.31 '?'S. 

En el segundo caso, ~.e de-:;conoc:e r:ómo evaluar los parámolrcs de 
la analogía f1.sica en base a lo!i fact.oros or·g=:ini:::."3.Cion:\los. 
personales y exlraorgantzacionrtles. 

Por eslo, si<? asumume unél. est.ralegia. do descomposición. que 
consiste en oblener una curva experim(';:>nlal del nslrés de la 
persona-sit.uación, y t.ralar de apro:dmarla medianLe uno o más 
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c3sos básicos de los ~islemas elást..icos: a saber: Cvéase cap II) 

a) movimiento arm6nico simple 
b) movimiento amo1liguado 
e:) movimienlo sobra amorligundo 
d) movimiento con oscilaciones rorzadas 

Las curvas que dnscr i b~n Ja el onga.ci ón del r esor le son muy 
caract..ertsl!cas en c:td<\ uno do est..os casos. ad<?más do que la mayor 
part.e de los ntovimJ..ent.os df'.:' sistemas oscilatorios se pue-den 
descompon9r como un.a combinación de 19slo-s. 

La hipólesis do qt.Jl'O' ~l es.t.nj.s ser-á proporclon&l a la elong?'lci6n 
del resort..e nos permi.lc evaluar el nivel de esLrés a p.arlir d-':" la~ 

curvas d~ dosplazamienlo a Lra.vés di? la siguient..o f'ormula: 

E = f - Kx 1 f?C, :\. Z, t 

Donde x es el dcsplazamlent.o rcsp0clo del f:'Slado d0 relajaclón 
del resorte Ca causa del •:>stresot"' m)~ y t:: la. con!:;tanle f!lAslica~ 

el valor abs.olulo es p3r;i asegurar que el IC'~l..r-és CEJ. se~ sic•mpre 
posit.i vo. 

Cu;;:i.tldo aplicamos esta. fórmulrt r;ira eval•.iar itJl nivt?l del est.rés 
E:'n los casos básicos, se obLicnen las ct.irv.:ts qu•:• '.";".:' mu0c:tran (')fl la 
flg 111.5. 

/\si puc=:. r10~ b:ist?I con mct.lir el eslré=: d'"° un."\ pE>rsot1tt (véa~I'." 
Cap I) de man01·a p01•ióclica dur,1nlc un l.=ipso de> tiempo 
suficlent..emonle largo Cp.ara. obloner una curva), y d-:?:.pués 
idenLificar el Cé'ISO titlr) S•::i' .. 1.scmoja más Cvó~<!'>E" l'ig III.~:D; de es>f.o 
manera sú pueden d<?Lermin;\I' los fa.cloros principal~s que 
i nt..ervi encn ~n 1...1n;t si Lurte.!. 6n·-por'5onA especi !'ic.:i.. 

Por ~jemplo. si t:.!l esl1·ós d".? un itidividuo se camporla como se 
ilustra en la flg l[T.'3.c on~.onces pod<:"mos dc.>cir que €'-$lá úO un 
medio ~xLrcm.'1.d:tmentQ rF?striclivo. qt.te r.'1pid3ment..e lo sill)a en. un 
nivel do.-~ cslró~ ti.Ja. que no 18 porml t.; rnlajarse p0rióc.lic;:km,::ont0, 
incremehlandc~c ~l riesgo do? padacimi~nl.os a causa del estrés 
cont.i nuo. 

Para sabor m~s acc~rc::a d-9 lo:> f;;,.·::t.0r0s que inl~rvlonon, !;0 liPn<'"." 
que analizar la curva quf':> se obt..uvo y det..ermi.nar su pcr10..-Jo. t.:u 
amplilud e- lr infiriendo 10'5 valor!7s Cde t(, m~ cv) qr10 mejor 
describ;:i,n la curv~"l. do <"!:f.>? modo se tendrá •.ina IE'SLimaci6n d~ 
cuanlo inflr.tyt:on C;J.d;:i.. uno d•::.> lo$ factores C"n 121.. ~l t r.rllc:il"!1n. 

Por sr.rpu,;slo que rnienlr.;:is más curvas de cslré!': se .anal1c'?11 
Cpara. una sit..uacLc:'J11-p0rson;i. d.-i.da), mr?jor osllm:ición '5~ L~ndrA d':'.' 
los p:'trám~lro~ f!sicos do la .:ina1ogia y como consecut?ncia se 
tendrán mejor-es prcdiccior10::: Q i11lf?r·relcio01.:;.s onLr.-:o l;i~ vari."'llJles. 

Otra a.lt.ernAliva es la de variar los fac1..oro!:> qn0 jnlerviene11 
en la sit.u4ción-per$ona (carga d0 t.r-~baJo, mrJd!o ambio:-nle ele). y 
ver como cambia la curva do estrés. Oc esla m."ln~ra S>? pued>? 
ci\l.alogar ndecu;:idam"'!nl""! C!l tipo d'1' curva. y hacer inf'erenci.'."s 
ad~cuttd;=i.s en b.<:l.se ctl lJ po dn comporlamienlo análogo de que se 
l.r.'.\l.A, 

42 



:::~ A\ /\ 
x,2A \"~/ \~ 

Gráfica de1 desplazam~nto a lo largo del li~mpo, p:ua ~ osciladcr armónico 

Flg 111. 6a Gráfioa MI 's11és típloo 'n una 'iltJ:jclón-p"r~oria que se '.'nouen1r~ e-n un medio ambiente no res11io1ivo 
y su .inalog1 a Hsloa. X s.- mi~.! pacth de lti la longitud lnk:fal del resorte. 
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X es la dist~ncia que se desplaza el peso colocado en el 
resorte 

Fig 111. 5 b Curva de estrés típica de una situación·persona que se encuentra en un medio 
restrictivo y su analogía física de un oscilador amortiguado. 
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Elongación del resorte 

Flg 11 l. 5 e Curva de estrés par a •Jna situación-persona quo. se encuentra en un medio 

altamente restricti•io, y su análogo físico, un oscilador críticamente amortiguado; X se 

mide a partir de la longitud Inicial del resorte 
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Flg 111. 6 d Gr~flca de la amplitud má::ima que se obtiene medionte la estimuloción, 
y su equivalente en estrés. 



CAP IV 
POSIBLES APLICACIONES DEL MME AL AMBIENTE PRODUcnvo 

Introducción 

El modelo malemálico del cst..rés t..lene una gran canl.iclad de 
aplicaciones potenciales ya que sus resultados pueden s~r de 
ul.ilidad para programar cargas de l.rabaJo, descansos, pror;iramas de 
esl.imulos y Lambién para modificar el medio ambienl.e d~· Lrab<"l.jo. 

Para lener u·n panoram:.i. claro de cómo y dónde aplicar el modelo, 
se mueslra un análisis de los princip~le5 re~ull.~dos numéricos del 
MME, donde seo iluslran algunas sit.u,"\Cioru?s reales L1pic.:is di:> 
ambientes de l.r.::1.bajo •")n que e~ posihl!? ..:!pltc."\r el MME. 

El estrés se produc.;> en mue: has si tu.za.el on~s y <:>n m1..1ch:-.~ dr-- e-11 ;,s 
es de lipa pasajero, pero en oLras, se produce 1..m P.Slrés qu~ 

permanece d1?spué$ d'1' q11"!' rk·'iaparece el ")5t,rosor. El MME bleon 
puede apllcars"'.' par."'\ desr::riblr la Pvoluclón del 0st.rés •"n la~ r.Jo!> 
escalas de llempo. la corLa o la. duraclón l:i.rg.1. 

Es posible que l::is prediccionE">s del MME puedan -"lplic¿.r~e para 
elag!r "'"5lr€"'lt""qi~s. q11""° pPrrnil<J.n el atlo da~empi:?i\o do::- los 
individuos P.n su n.mbl"'!nlc l~bor=.l.l. pi::-ro. es posi hle r¡ue t;i.mblé•n so 
puedan aplicar para tomar cursos de "-Cción en l¿is sltu;-iclonAs de 
t .. ipo oexl.r:-torg.:1.nlz3cional qu"'? s11croden en la vida colldian.'\. 

El MME !'-:e puede aplic.ar co11 t..od:l confiat1:".n ~~r."l. ;'l.n.1ll¿.:1.r los 
proc~sos de estrés q1.1·~ 5>--:.> d.:i.n ""º el ambir.nte de lraba jo. YLI.. qui? 
l.;,.s relacioni:::-s éntrR los f.:\r::torc~ qu~ lnLcrvien<?n ~n r>l rwoccso, 
son lao;; que se eslable>cr:-n Eo'n los prinr:ip:'tlc!: modl!'lo::; psicológicos 
del estrés. ["'_:. mane-r::\ que .aporLar~i un an.1.lisis vallo:>o aunque no 
se lomen en cuP.r1l.'). la.s. os.c.:\l~s propL10~Li\s, 

IV. t Valtdactr5n del modelo 

El MME necr?siL::i V<'.\lirl:'l.r:::~ pi1.r<'.\ cfé"rliflr:.'.\r P.;.:per1m0nt:i.ln1F.>nle 
sus nuevas a.portacio11n::: f':>n l" pc;t.im.'\ción cl~ los nivel~s de P.Slrés. 
Para lal fin es necesario co11oco<?r el Lipa prF:!ciso d<? estrés que 
predice el MME. 

La eV;'tl1Jaci6n experim""nt~l pos1blf?m•~nle L"'"'nga. q1Jo l lev:\rso ."). 
cabo por cienLi ficos dP-1 compor· lainienlo pa1·a qu<:::- se con$J.rlerP como 
válida, y los elem"'='nlos q1..1e tendrán que Lomar en cu~nta al llev;i,r 
a cabo el exporim.;onlo son: tipo de mediciones. nCC""S3.rl<i.!=:, clase d"! 
eslrés a m~dir y escala de li~mpo qut? se dcb<:? consid<:>rnr. 

Las mediclon!S':i:; pu<t>d<:>n SP.r de lipa f'isiológico o p'.":icológico. 
poro pt·ereriblomt'?nlP d.::-ber1 asogur.ar que ('">l estrés qt.h'.! mid:.-1n i::-:;; 

producto de un e-:::trc-sor único, ya que el MME en e~la etapa predice 
el estrés que causa Ut'l est.resor solamente. 

Las mediciones psicolóqic:is regul."l.r-moS>nt.E:> aplican por 
encuesta y son las m/is .:3.decu."ld.'l.s para validar esle modelo, ya qu~ 
una encuesLa se puede planif"ic."r de lal forma qtJe mida el estrés 



que produce una si Luación en especial. sobre t.odo cuando el 
eslresor es de larga duración. 

Por ejemplo, cuando el eslresor es: un proyeclo. un nu'9'vo jere, 
nuevas politicas de la empresa. un nuevo empleo. ele. 

Las mediciones de t.ipo fisiológico serán más adecuadas cuando 
el eslresor y s1.Js efr?ctos tengan corla duración; una C?ncuesla. o 
una entrevisla rcsult.::ir1;1n muy larg<'\.5, dado el liempo de duración 
del eslrés. 

Suponiendo q1_1e el "=~stresor AS un exámen, una pr<?sPnt.-::i.ci6n a.nle 
el público, y en general un evento que desap.~recerá con un periodo 
corlo de Lrabajo en él, entonces las medidas de Lipa fisiológico 
puedan ser las m:~.s adecuada-;;, 

El MME es ~plicnble p.:i.ra describir 1.anto <?l estré•s ror os•vo::-n•.os 
positivos (•3'tJLrésJ, como por evenLns n'?qalivos. Cdist.résJ. El 
hecho de que- un."'\. per!5ona pueda m!'lnejar mejor Al r:>slrós por "='V"C'nlos 
positivos C·t6J. no ir1fluye 011 el plantci>.mi.enlo m3LemáLico del MME, 
ya. que no ~12- b:1.s.:t. en un.:i. csc3l;1 ó"\b-sol •11." dP. ""stréc;. 

El modelo mu0st.ra Cy prf?dicc•) ctJal S("'rti <?l rdvro·t do est.ré,;­
respecLo del que se len[;i. en aus-encia di?l est.rBsor y el estrés 
máximo qtio !::'.:.~ a.lc:i.nza ,1.l aparcc•:>r el e'.::l.rcsor·. 

Sellen~ Jrifr::oro-nci,..,. d<? qL1c• ~l "°!St.rés es ciclJco ·=omo lo nsc9ura 
el MME C36, 37, 381. Se rQcomi0nda mor1it.01·ear "!l est..;.do en que 
se encuentra. un ind1•1Jd•Jo Y" qur_. exlsler1 periodos n.::~tur.'.'1.lr:>~ en qu<? 
no t'.:'Stará. lo b."\5la.r1l~.,. motiVC'1<:\r:1 para. llev::l.r a •=abo las. La1-8'as qur,, 
normal ment.e d""'se-mpei.í.:i. l .TI 1. 

Estos indicios favor'-"cr:n las <?!=:p<:>ctalivas d•::-1 rno<:Jelo y hacen 
suponer que- el modelo ~s corr·~·r:lo ~n forma. ct.1,""tlil3.t.iva, el .et.~pqct...c• 

cuantit.alivo formal tcndr tl qt.10 confirmars"!'? con algunos 
experiment.05 que se pl rtnf)c-r1 pa1·d tal efecto. 

IV.Z Ventajas de pred•:-ctr c-t f:>5lrés 

Predecir h."'l ."5ido la final i ciarl de la cir:!ncta en lodo momento, 
aporta un control sohre les fenómenos, permite el uso óptimo de 
los recursos, 58 obli.Dnr"' el 1n.iximo do beneficios y quizá lo más 
impar l.:tnle, nos p""'rmi t.~ r:onocE>r el fut.uro. 

El estrés d<:>l S'?r ht1mano i<:>n nuestros tiempos resul l:.t ser c.!0 
gran imporl:ln-:-i ~, y.~ o'.:1ll~ aCi?cla dlrect.~-im.;-nte en su capacid:o\d para. 
crear, man~j;.r informdción, organizar, plan('.,oar·, ejecutar 
instrucciones y p~-:-nsar con claridad. Todas estas aclividades del 
ser humano son indisp<?ns.abl~s p<i.ra la supervivencia actual. l42J 

Existen personas que tienen cargos importar1les que deciden el 
!'ut.uro inmediato de muchas. persona_s o cosas y q1Je están sameU dos 
a una gran canlidad de estrés. Los ha.y desde conlrol::idores d0 
tráfico aérDo, pol1licos, alto::. €'.'jecttliva:::; y hasl:::\ mllilares. 

También la!:; plf"rsonas en la base protJuct.iva están =:=:-cm~tid.7'.s a 
estrés y gran parle d~ los produclos d>?pf?rtdG>n dirccl.-:im0nlf:< d•-:> ~"";U 

desemp.i:'.!-l'ío y product.i vida.d. 
El eslrés afecta. P-1 d~sempefío dé lodo hum:l.no y· no 

necesariament..e en forma neqa.t.i va. De hecho afee la de m.'\nera 
posiliva en muchos de los casos y solo es nega+_i.VJ'I. cuando el 
individuo que io soporta no puoS>dc manejarlo: porque es demasiado o 
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no se ha permit.ido un.'.l relajación y su capacidad adapt.at.iva ya 
est.á sat.urada, dando paso a la enfermedad por estrés Ccap I. •12, 
43, 441. 

Para manejar la canlidad y el t.iempo que se est.á con un cie-rt.o 
nivE>l de estrés es n~<:::esario Lener una estimación de suposible 
evolución. E:l MME proporciona una evalunción en est.e senlida; con 
ella se pueden adminislra.r los recursos humanos de manera que se 
aprovechen óplimamen~o. minimizando el riesgo de sobrecargarlos de 
eslrés. 

Denlro de las veril.ajas de predecir el estrés están por oJc-mplo: 

a) prevenir l .:t!:i enfermr:>da.d+?s de ad,")pL'lción. 
b) mejor.ar los ambienle5 !is.leos de t.rabajo. 
e) progra.ma.r carg<"l.S adecu;a_das de lraba jo. 
d) elaborar palitic<".S óplimas para los turnes de trabajo. 
e) dosificar las rl'."!:!.ponsabili..-l·1d1:-s. 
f") program:lr descansos. 
g) mejorar el ni.ve! dO" dr:-snmpcflo. 
h) lcner un c~.,ul po 1·1sic3 y mentalmente sano. 

Además d"3' esl.~~ Vi?nta_j~o.:: rel a.cionada.s con el ambi r?nle 
produclivo, exlslcn muchas olras de lipa person;"ll. 

En 1.a "ct;t1"'-lid;1d So<? l.iene poco Co nin9lin) control sobre la 
ca1i.Lidad dú estrés a quo se expone a una persona eri su Lr.<ibrtJo; un 
conlrol adecu.1do y una pl aneaci6n de es le aspee lo r:-uede 
incrt'menlar la producli vid.:i.d, la calld::i.d do:- Lrab.:i.jo, .ad~más de 
di~minuir las E"Jnf1">rme-dado?'S, tan.Lo por .:\ccid<:•nl.10>~: por 
adapt.ación al i::•:::tr ó~. 

IV. 3 E:n.ferm.edade:. de aclaptac tóri 

En el c.:ip 1 se citó el papPt d<e"l Síndrome C--eno:-rnl de .Adapl<-i.ción 
CSGA) que consis.Le en una serie de respuestas d.;.d;is fJor nue~t:-o 

cuerpo. frecuentem0nle sin qtJ .. ~ nos percatemos de ~l lo, creadas 
para ayudarnos a m,:i.noj,~r un;i. ;qn~n:iza. d~ m:l.nera efocllva.., 

El SGA se encuer1lr.1. a$oci.""\do n 1 a. rAspunsl:-\ de pelo."'l.r o huir 
para de~ha.cerr1os deo un 0-st.r'""-=:or. Los cambios bicqutmlcos y de 
lipa neuroendocrinológicos que So? llevi"ln a cabo dur;i.nte la 
act..i vación del SGi\ son el l nt011lo dl?l cttP.rpo por adaplar:!"ie al 
eslres0r y por m.".lnt.e11-?r·lo conf'inado E>n ~l t"irea lo niás pequefía 
pos! ble. 

En una sit11ación Ldeal el SGA neutraliza d"2" m.élnAra ~fectiva al 
estresor. En realidad, no t.;onemos un SGA pr?rfc·ct.o y 
frecu".:'nlem~nle se sufren las enf ermed.rtd.:.s de 4tdapt::v::l{in l t ·11. 

Las ~nf <:>r m<:-d::trll""'.'s or i qi n:\d;:"i.s por estrés o enCer nt'O'd.1des de 
adapl.ación. no son el resulta.do dlrcclo de alg(Jn i"lg~11t"=' e:~t·-~rno 

(por e j,...,tnpl o una i nf~cci 6nJ. son consecuencia d-:..•l i nt...::•nto 
imperfecto de nuc-str-c:.i cUArpo por hacer frente l."'l. amen,"l.Za 
planl.eada por l.lno o m.i.s .""lgenlE>s exle[· nos. 

Lejos de un acur;:-rdo univro-rsal, S"elye en 19713 incluyó en esta 
ca.Leqor!a la presión s.anqufn8.rt alta.. la~ erif'l'?rm<?d."'l.dl?!s del cor"'zór1 
y los vasos s.:lnqu!r1cus. l;i.s cnfermeo(Jades del rifíón. la arl.1-it.i::; 



reumat.oide y n~umát.ica, las enfermedadi::os inflamat.orias de la piel 
y ojos, las enfermedades 3.lérgicas y de hlpersensibilidad, las 
enfermedades nerviosas y mentales, algunas disf'unciones sexuales. 
diversas enfermedades digest.1 vas. las enfermedades met.ab~Hicas y 
posiblement.e el c:~ncer y las enfermedades de resistencia en 
general C 15}. 

A continuación se pres~nLa l!T"1'"' vtst.a breve de la relación del 
estrés con algunas de est.as afc•:· lones especificas. 

a) La hipert.ensión. l!'.s una enfermedad de los vasos sangu1neos, en 
la que la sangre ~luye a Lravés d~ las art.erias a ~resión elevada. 
Una d<? l.as rPspu,:::.~t.as d<?l cuerpo rt los est.resores es comprimlr las 
paredes arlcri<lles, aumc-nt.ando lñ. presión. Cuando pasa .l:l. alarma, 
la prP.sión dc>blé! volvor :\ l<-i. normalidnd, p<0>1·0 si ~r. proton9::\ el 
IS'Slrés C i ncl usi ve inconsc.i Pr1Lf'.?mi?nt.eJ. la presión puede permanec<Qr 
a ni ve! es anor rn:d mcnLC! ,"'.'\ l tos. 
b) Las úlceras. Son lesionP.s. infli\m.-iLori.:i.::; <=..>11 el rf"cubrimlenLo 
del est..6mago o i nt.ostil\O v Uni\ de sus ci\usa::; más e.onecidas es 1 a 
variación de las ni•iele.5 d•'? C()rl.ison."l. La fabricación dP. 
cor Lisona~ qener.:'llmonlr? aumenta duran Le los r0riodo~ dt? est ... r·és. y 
CU;\ndo son p1-ol onqado$; pucdon crf'::","\r f á•::i l m.:~111.c :inibi eonlc 
int..erno perfecl..o para la crc<lción de l(""~sionc-s. 

e) Las jncp.10<:.~s. Son 01 r~~-:.uJLado Cf1·ccL1"nt<:>menlc) d<? l.:1 t.•"1nsióri 
musctJlnr. quP ,"\1.1m0nt." cuando o-:;t.nmn.-, •'?':-'.pt1<>s+.o~ :l \ 0!'; ~~lr <?:::ores 
durante un pE•riodo sost0ntdu. C1_:1rwin1n<0.>nlc, l.'l j."\r\ll<:"::::i c·n sí ,....~ un 
r;-st.rcsor que conduc"'.' :'\ lH13 m:-.ycJr L<>n~t.(.1Jí1 lll'.l~cul."\r, qu<.:> a su v0z 
aumenla la ~r?verid.vJ y cJur:i,<"::ló11 rl"" la j.,qu<?c=i.. 
d) L::\ dla.belcs. Es ur1it ora•1c 1?nferm0dad ql.l'O' i.mplic ... d<>ficienc.ias 
de in!:;ulin.-:i. y qLI']' Li•:-n~ co111~·J consecuencia qtie ~u'.O: •1lcLlma.s no 
puedn.n 3bso1·bcr sul'icii?nt.o <l.'ZÜc,"'r de la sanqr•.?. El e-sl1·és 
incrernP.nt.a el r1iv1c--.l d<S> :-\:::.úc.-i.r ~n l.'\ s~nqrc, dem."lndando inr::rP.m<S>nLos 
en la sccreci6r1 <le ln~ulin;i.. Si <::'l c-slrés es. P"'.?rsist0nte. el 
pAncreas puede d0bllitar-~c. cbndo como result:;i.do una dryfici1?J1-,r.:ict 
perman~nt.e de insulina. 
eJ El cáncer~'.::: uno d<:> los concr:-pLos n15.s conLroverLidos de ln 
caLegoria cle la.s 0nf0rmr?dadcs de ad:-1ptación. Un::i Leoria <'Clunl 
sobre el c:'tncer es l :-i cir? l ;)5 cél ul .·'."l~ m11t.'1rites Cc.flnccr) que 
conLinunmenle se prn..-1•1c.:-11 •n t1ur;osl.ro cuerpo. f''o:-ro que nor·m3..l111.:o:nlc 
las dest.ruyc el sislem.'3 inmttnológicu ;'l.nl0s qu~ p1.1<:.'?dan crecr;.·r y 
mul t..ipl icarse. 

Se ha d~mos.\.r¡-tdo que l."1s respueslas a los clrc•sorcs traen como 
consec,.1encia peq1J0fías ;l.llcr;H::ion1?5 bioquimlca~ P-1 sisl8ma 
inmunológico. Alg1Jnos piensan qu~ los c.:-i.mbios bastan p;tra 
permlt.ir l<'I. reproducción ele las céltil.as mut.anLes. que ~ su vez 
pueden conv<:?rtiirse en tum<..1rr>s m~lignos. 

El padcciminnlo cardi~co de la~ ccr•1nari:i.s e!; u11 ca!;o especial 
ya que se ha convi;.ort.ido en un pil.decirniE>t1Lo muy común 0nlr0 l.fls 
personas de EUA. En 1978 m.is de un mill•..Sn d'? person:ls murieron 
por enfermedad cnrdiovascular. Er1 la a.ct_ualidad aproximadamente 
un millón de per·sonns ;tl alío !:ufron un ala.qu<:> .nl corazón. de los 
cuales mu€'r en ;).pro: ... ..i madanv:-nle 650 000 [ 391. 

Las enfermedades cardiacas \'or si solas implican 52 millo1vo•s de 
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d!as de t.rabajo perdidos anualment.e. que representa cerca de 16 
mil millones de dólares en salarios perdidos por esle problema. 

Simplemenle el cost..o dü reclutar sust..ilulos para reemplazar a 
los ejecut.1 vos perdidos por enfermedades cardiacas a:!:'.:t;ie11d~ a más 
de 700 millones de dólares anuales. La cuenla lol.:i.l sor.• cslima 
30 mil millones anuales aprox:. • por conceplo de pérdidas en la 
productividad. cosLo:!:'.: de rc;oenlrenamionto. servicios médicos y 
jubilación prematura. 

Lo que hace pa.r·ticul.'1.rmC"'nle significativas la-;: proporciones 
epidémicas de las enfermeda.dos cardiacas de las coronari.:i.s. es que 
los nivE>les acluales de incidencia reflejan aum<:?ntos enormes en 
los úlLimos atlas. lbsla 1920. las er1íerrnQd<).dr::s car·diacas €'ran 
bastanle raras, por lo que se deduce que es un fer11.:Sm<:O"no del sl9lo 
veinte. 

Para comprender los po5iblo?s mecanismos involucrados en el 
vínculo entró e~lrés y cnf~rmcd~dcs cardlacd~. importante 
seflalar que. virlualmr..:-nt~. toda enfl?rmPdad c;irdi.aca es prr;•cedtda 
por una afE>cción d<? la arteria coronriria. )' 1<:1 arleriocsclt..~1·osis 

es la principal cnt·erm<!":"dad arl0rial [141. 
La artor!oscl'S'rosis la ."lcurnulación de do-:-p·~•Sl los de 

colesterol E:.>n 1 as ;:u- ler i a::'.:, que ev"2'nlu;i.l mo?nte c::ir i gi n.:i.n ol 
endurecimiento y reducción de eslas, a m~did:t que f-":>l. col-o•str:orol 
recubre sus pri.redos. En ocasionc;-s el flujo dL> '5;\f1qre $<:.' va 
s~riam-:-nt_o r·p~~lr111gido y •?>n gr.1.vr:_• pPl ig1·0 Lf<? co.-.qul."tci·~·11. 

Los co.1gulo"o. en !;is arlf?ri."s OS>nfr:oi·mas so11 l.'.l p1-111c.iprtl c~usa 

dirc::oct.i'l de los ¿¡l_."'\qur:·~; al cor,•::ón y .,.1 c01·,:-t:wo. Un intlividuo 1:on 
nrl~r.i....:i.-:o~clero:;io. ~·'"" P.>ncur:-nt1·.'1. prúdi~p11e-:l>:i ;, l.:i.-:: nnf•o-rmr.,-d,'\d~s 

cardiaci\~. 
El <?slrés lic11d0 a .:ium-::-nl.."lr l.'\ fr•::cur_•nci.t dr:>l 1.t.lido del 

corazón, entre- m!ts fr~cu0r1l~ -c:t?a P.1 latido. 01 corazón l0ndrá m.;'t.s 
ncce51dad de !iangrr:- c1:-:iq•n1.1di\ p:-l.r.'l funr:lon.3.r. Un cor:\z1..."in 
abasli::ocido por una r..rlPri." 2.rt.,.,ria,.,.sclr::-rótica no pu€·d•20 obtener 
f'.áci lrn.-,nte loda la SP.lngr<? 'lun dr>m.:tndt\ y r::on •"'l ti0rnpo SI'? r;ir;d j :':ri 

y de_la. de trabajar. Cuando 1:05Lo suceodf:• C.:i.laque .al cora::ón) el 
músculo cardi.:tco pw'!'de morir. 

Adem.1.s e~..isle olra posible con.<?xión prop1...1<?5l;t por Fri~dman y 
Rosenman l·-tOJ. do$ cardióloqos inleres.:ido~ en la i11cidencia de l<is 
caracler!slicas de la personalidad en las enCerm"O!dzides czirdiacas. 

Su hipótesis es la siguiente: La re:o>puesla del ser hum:ino al 
estrés es responsable del ;:n .. 11110nlo de l;:i. c;i.nlid;i.d de col.?:!:'.:lcrol en 
la sangre y puede Ctarnbién) incrementar la canlidad de tiempo que 
la sangre requiero p;:ara d0shacc-rsP del colo::>5l~-:-rol. 

Consecuenlemenle se planlro-a que el recubrimiontr.i do la art..eria 
coronaria se encuentra expuesto a mayores c;i.nli cL"lde?s d~ col esterol 
dtiranle poe>riodos m:1-:o> prolong.:ld00. Cf.1::1.ndr:> l'?l estrés P~I.~ rro:":>~COlA, 

Cuando el estrés es crónico, duranLP. aPios y quiz3. décadas. 
puede Leru:.>r gr~-..ll influ<G>nci.>. e11 l.'l. ap3ric1ón de una r-.>nfer·m<S"dad 
arterial. 

El candidato a un p::idecimienlo por estrés es un individuo quie 
trabaja duro. hace un gran esruerzo para hac8r frenti<? a un 
desa.rio. pero qUE." obti E-n~ una pr:-quef'i.-1 s;atJ st'acción por -:;;1.1 esruer:zo 
lt~tJ. Much<ls di? las per5on.:ls que !".e encue11lran actualmente 
laborando E:>n las organizaciones, enc."l.jan perfcct • .:imenLe en esta 
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descripción. 
Los esLudios ocupacionales hechos a gran escala han descubiert..o 

relaciones ent.re las personas con allo grado de insat.isfacción en 
sus ocupaciones y las lasas do morlalidad por p~decimientos 
cardiacos e 41 J. 

Puede argument..arse que hay muchos factores de riesgo en el 
padecimient..o cardiaco de las coronarias, que explican el rápido 
aumenlo en la incidencia. de esLa enf'ermedad, La.n bien o mejo1~ que 
la explicación basada en los crecient.es nivele>s di? eslrés en el 
• .. rabajo. 

Por ejemplo, pued"=' mosl.rarse que la genLe fum::l m~s ahora quo 
hace cincuenta af'íos, qu~ ha.ce mucho menos ejúrcir::io, y que tiene 
mayor sobrepeso que en el pasado. No ha.y duda qi.J<? 1?slos Cacl.ores 
han cont.ribuldo a la incidúncia act.ual, p~ro r.o.ras V!:>Cc>S ~":e pondrá 
en duda que ~l estrés de l."). vid~ moderna t.anlo en el hogar como en 
las orga1'lizaciones, ha do.Jado so:>nlir !=:U impac:Lo. O<? hecho, fo'.'S 
probable que algunos de esto!; olros factores de riesgo se vean 
también afectado!:'; por el o0'5Lrés. 

IV. 4 Post.bles apli.caClonP-!'> df.?l !tNE 

Con el MME rut?den simut;u-se muchas siluacione$ l1pJcns qu<::> 
ocurrf'.:!n i?n la vida real dondR un ir1divir.iuo Lir:-n•'.' qtl"' PT1frenlar un 
eslresor. La condición prlncipal para qw~ el mod•..:.·lo c-;r..> npli•:tlJ<:" 
es. que el <?st..rés que se produce sea m;inejable. 

En c:>sla qn.m.:l. d<:? evento~ est.1., por E' i-=-mrlo, Pl cJ.?-O ~~n qtJ<:? un 
individuo r"2'cibe p1·omoción que impljca un aumento 
signiflc~'lllvo de r<?sponsab11id."ldes y Lrabajo. El a.1-i-~lisis de cslo 
caso aport...'\ <l.:i.t.os de;> si l;i. r1:?1·son:-i. pudo -"Similrlr este 111J•::>VO nivel 
d~ estrés d·~ s;.:¡,l udable o no~ por olra parte l.:lmblón 
aport..ará dalos r0spE-clo cleol m~dio ~mbienle qu<'? lo rodea, y se 
sabrá si es reslriclivo o ndccuado p;lr;\ t.r<tb.1jAr €>n él. 

Olro caso donde se puecfr;o ;ipl i car es Cll:"tndo se i mpl c-mc=;onlan 
nuievas po11t.icas en una emprc-sa.. mediante ~l MME puede 
averigL1ar 5i las nticv<i!"; dl~¡:_-in~icione!': son favorabl<?!: para l.t<:>va.r a 
cabo las lar8':l~ con un c~lré~ -s;:1.lur1Able Cque al le1 r1Q period·~J-; do 
tensión y rol.::ijaclón fig Itl.5 .'\), o ~:d. inlrod 1Jcen un eslrt~S qu~ 

no desaparece y se m~nli~ne consl.anle tfig 111.S ~). 
Inclusive se p1.1eden cla~ii'icar l."s politic.:is en dos grandes 

grupos; las viscosas y las de viscosidad cero. L3s Vl$cosas son 
las que int..rod1Jcen un grado fijo de <?Slr0s qu~ n 1 a larg:=t pu"Jdc 
ser perjudicial: las no viscos;:is sor1 las que favorecen que el 
est.rés aumenl.e y disminuy:t d<? m."lni?ra clcllca. 

Tambi(:n se pt1P.d8 apile.ar ol modeolo 3 L;"t pro9ram.""tcl6n =tdecua.da 
de descansos y vacaciones. En los casos 'S'n qu".? la pE:.>r::.cn.:i tenga 
una curva sal ud:\ble de P.slrés, so:--- pueden pro9r."lm.1r los descansos 
cuando se prPvc->a que su curva de tensión eslá Qf'l d<S>scenso. d-? 
manera que pueda aprovecharlos al má:-:lmo sin al(er."lr· su 1·itmo. 

Para •-m rrogrf'lma de r:>sl.{mulos, S(:> puPden predc-c!r lo::: momenlos 
adecuados y la frecuencia e>n que hay que esLlmular par:i logr.:tr un 
rendimlenlc1 óptimo. 

Este c."\50 es muy inleresante, y.:i q1Je el modc-lo predic~ que el 
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mejor moment..o para est.i mular es cuando 1 a curva de estrés esl.1. en 
ascenso: si se est..imula cuando el individuo est..á relajandose se le 
producirá un nivel const..ant..e de est.rés lo cual es perjudlcial, 

Las curvas más simples que result..an de 1 a aplicación del mod~lo 
bien pueden simular algunas de las situaciones mencionadas. 

IV. 5 Análisis de tos resul tadoa básicos del HNE 

Las curvas de est..rés que corresponden a los ca~os básicos CCig 
III. 5. a, b. e) pueden representar algunas si Luaciones reales; una 
vez que se identifica la analogía 5e pueden empl'?ar p.::tra predecir 
las posibles respuestas de un individuo anle un.'.l situación 
det..erminada. 

IV. 5. I Curva armónica stmpl~ del NNE 

F!sica.menlo este es el caso que se obLi<O!ne como r@s;ulla.do de 
suponer que el medio no se opone al movt mi en tu C t' ig l l I. 5. a). 

La silu.::ici6n correspondo al c;:1.so en que un individua pu~dc 

act.u;ir libr"'1t:0nle par~1. Lralar de elimin<'lr Co resolver) .-:tl 
est.resor. El individuo p."\rle de un estado de rel.::>.jación q•.1e se 
al lera cuando a.pa.r<?c"? 01 cslresor. incrom'="ntando su ni v<:>l d"'? 
eslrés. 

El MME predi ce que par;:i; es le ca~o el nt vel c\0 P.strés del 
individlJ~ 1 l~gar.:\ a un m;'iximo y después descendcr1. l1acia la 
relajación deo la cual parlit'> inicl."ilmenLe. Eslo lo 11.:i.r.1. 1.k:· manera 
ciclica. siempre y cuando el "peso·· Ceslreso1· o m•:JLiva.dor) 110 sea 
excesivo, es decir- mienlras qtJ•2' pueda m.:1.nejar la c:irga de trabajo 
que le implica el esLrE:>sor en C'Jüstlón. 

De acuerdo :11 MME e:;La forma de opar:ir s0r1~-.. la adocu.ri.da ya 
que se a.llernan los: p'?riodos d~ lr::-nsión y de rG-1.'.l.J.:i.ción d0 una 
manera natural y periódic.'l., a un rilmo ciue c~s pre.pie de Cé'l:da 
i ndi vi duo. 

En la aclua.lidi\d se recomiP.nd:::.. esle tj po de funcionamiénto y es 
muy noLablc on la:: actividadc:::; rlr:-portiv.1"":, en dond0 p.01.r0 oplirni zar 
el desempcf'io y el :lprovr:chamienlL) í1slco. proriram.1.n st.JS 

enlrenamiento:; :i.ll!"..!rn,1ndo r:0ricd·.-•'!': c\0 m."'lxim.'l. t_consión. con periodos 
de relajación C.36, •17. ·181 

Son muchas l a!.'i personas que h.:t.cen un uso c1npi r i o::o da es la 
programación de l.:•nsión-rel" jaci ón en forma c!cl i-::a y es 
precisament.e pr:irqu0 os la f'orm<t han senl to.Jo un mejor 
aprovechamiento. Sin embargo la carg:l de trabajo se c-ligP por 
tanleo y en ba.se a la experiencia que se lienP.. 

El MME proporciona un marco de ref'ert:onc1a ¡1.-..r-a. poder d~2'Lerminar 

los po:;>riodos adr?"cuados p;i,r."l la relajación y para el m-ix:imo de 
carga. También proporcio11a las ec•Jacioncs malemálic.!I~ que 
describen eol nivel deo eslré:::; aprovechando quo se cucnla con las 
ecuaciones se delermin.1 la f'r<?cuencia natural de máxima rcla.Ja.ción 
y máxima acumula.ción de est..rés que es: 

T=2n:-f~ lcap 111 
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EsLa ecuación nos dice que si increment..aramos la carga de 
t.rabajo. se debe operar en ciclos más largos para poder dedicar 
mayor t.iernpo en resolver el eslresor. 

vec!~ • ~ennL::cles s;.
1 

epler ~~:i:e=~~en'c.,_ª a~ª~i'>?z. del si slema) aumenla n 

El caso de la curva armónica simple. en l" q•Jo el medio 
ambiente no tr"s restriclivo (viscosidad cero), y cc,n un. nivel de 
est.rés que puede manejar el individuo. representa la sil.uación 
"ideal" de Lr-"bajo, ya que d~ manera naLural se producen periodos 
de relajación C!:'?slró.s bajo)• seguidos de periodos de lcmsión 
(esLrés allo), por lo qu0 €">} individuo no resienLJ? el <::>f0clo de 
Lener un nivPl cono:;t,i\nle de eslrés (fig 11I.5a). 

Las curvas del ni v~l di::- C?slrés se pueden obl.erv~·r de manera 
exper i menlal a mr:-dida qu0 Pl i ndi vi duo realiza sus ilCli vid.3d<:?s. 
sin embargo hay que sr;.r muy cuid~dosos en el mélodo q1.J8 se elija 
para tal efeclo, ya que la medición misma puede ser un facl.or muy 
esLres.'.lnle y por lo la.nlo alterar los rosull~"'!.dos desoados Ccap 1). 

IV.5.2 Curva amorLieuada dc:>l NNE 

Esla curva resullrt de supon<?r un merlio resl.riclivo (viscosidad 
dislinla d•::.> c<~r-o). E.•$ decir un medio amblnnlQo quP s~ oponD a qu-o 
el individuo realice- l.J.$ actividades necesari.:i.s p.3.ra lograr 
desaparec.-..r el eslresor (o mol! vador) pr i ncl p.'.:l.l. 

Un "J'jempl o rl'!'i.' Pslo .. "l'S o:-~l caso de un c-mplead..:- ~'!" rro.-1 b~ 11 <\nt<ldas 
lelefónicas imporlanles y tiene que laborar- O?ll un nv~dio ruidoso. 
Olro c.Jemplo es cu.:i.ndo una :;;~crelaria cumplr:o <?fici-J"ntcn1-=:or1L~ su 
lrabajo, poro sin import.ar q11"" lan b!~n lo re.--:ilico::>, si.nmpre :se lo? 
eY.iJe m.1-s, sir1 rcconoc0r '.StI labor y est~uerzo. 

También el hecho de qu0 a un ~jecuLivo se le rxi jan más 
rE>sullados. y se le fa.cilit""n cad;"t vez mi:onos recurse>5. /l.si mismo, 
el medio ambicnle f'amiliar put?de sc:·r uu m<:>dio r0Slriclivo; por 
ejemplo. cuando un individuo no logra "='l ro:?conocimlcnlo familiar 
por su labor Cen e>l ("':!mplco o como p::~drP d<'? f'amili<:l ele.), y el 
aprecio y reconocimiento familiO'\r son de sum.Ol impo1 La11ci.J. para ól. 

I ncl usi ve el caso de una f arni 1 i a que no ~~ mes.ur ada en sus 
demandas y siempre dem•l.nda mayor-es s.':\lisf'ac.lorcs :-:in mo$lr.:ir 
reconocimienlo. En fin. el c~""\so J.morliguatlo del l>lt·fE es uno de los 
que pueden l.ener más analogías úliles en l.3. vid.:i re:;i.l. 

Conociendo la".': ecurtciones que d~scriben el caso amorliqu;:i.do. se 
puede predeo>ci r como se compor lará el ni vcl de es.t1-és de una 
persona. para una si t~uación y un medio d<l.dos. Las curvas de 
est.rés Clipicns) d~ ostP CA~o se ilusl.ran en la f"igurn lII.5.b; en 
ella se.> aprecia el 12fe-clo qt1e tiene el medio en el niv0l de cslrés 
del individuo. 

El cf"eclo nclo de introducir un medio restrictivo se puede 
apreciar comparando la f"ig III.5.a. con la fig I!l.5.b, la 
dif"erencia. co11slsle en que ol modio. cuando es reslriclivo. f'or=a 
a un nivel const.ci.nt0 dP. ,,.sLrés, impidiendo la relajación 
periódica y desencadc·n~ndo las con'.iecuf'.?ncias de vivir estresado. 

Las consecuencias de pcrmanecar sujclo ;i. un nival const..anle de 
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est.rés pueden ser. por ejemplo. f'at.iga. falla de concent.raci6n. 
úlceras. padecimienlos de las coronarias et.e. dependiendo del 
lapso de liempo y de la intensidad del estrés para cada individuo. 
lt41 

El modelo HME permile preveer los casos qu~ eslén ~n riesgo de 
caer rápidamente en un nivel conslante de estrés y lamblén evaluar 
que lan reslr 1cli vo es el medio ambienle en cuest.ión. Con est..a 
lnf'orm::i.ción se pueden elabora.r polilicas sobre la adecuación de 
los ambientes produclivos. y condiciones socio-econórnicas de los 
empleados. además de planear los periodos de descanso. inclusive a 
nivel ind1 vidual. para m.~nlenor un personal con máxima ef'iciencia 
y salud. 

Los valores de 
proceso. ¡-.,y que 
experimenlalCes) 
Ccap II) 

los par ámelros que describen 
c;ilcularlos a part.lr de 
que hayaC: n) obten! do 

IV.5.3 Curua sobream.or ti. tSUada del t111E 

teór icament.e al 
una(s) curv.'l(s) 
para el caso. 

Cuando el m~dlo es ext.remadamenl.e restrlctlvo. se Llene el caso 
sobreamort.iguado, en el que ol nivel de eslr•~s alcanza. rñpidament.e 
un valor conslant.e sin permilir osciJacionEts. Las consecuencias 
inmediatas son las dP. vivir con un nivel permanente de ost.rés. 

Est.e caso es muy import:1nle ya que los ambientes de trabajo 
al lamente ccmpeli ti vos pt1edon ser anál oqos él un m!?dlo al lam<:>nlc 
ro:;trictivc-, v la cur-va dt?l ntvc:>l de est1·és de •.ir1a per·son<\ ("::n Lal 
ambiente pudiera sr:?r del tipo ~obr0amort.igu:1du. 

La delecc1('m c:Je 1 :'1.lf~S c.:i.sos pei-mtle apl ic;tr 13.S pol1Licas 
ad~cuadas p<\ra qu0 Pl p.-:-r~on.-:il mod1..1L0 su oslr(!:;. do rn.o1nori.\ <iue> 
tenga los pr~riodos de rf:'laj,c1ór1 11oce::;~-irios. qu.::- le permitan 
prepararse parct los periodo~, de má>~imo esruerzo, ~in daltar su 
salud !45, ..J6J 

IV.5.-1 Curva de osctlactonf"'s fo1·zadas en el ltNC 

Este es el caso que puede correspondPr ~ 11n proqrama de 
eslimulos, ya qu0 la fc:.11"Z..a.du1 :t sr:- rcfi.--.T"=' ;1 un Pstimulo constanle 
administrado periódicamente. 

Las curvas de nivel dt?l e~t.rós que proporciona el MME hacen 
not.ar quO? existe ltna frG-cucnci;:i. óptima p<lr:l. hac,2r que la omplitud 
de la curva aumenle Ccons.,..rv;:i.ndo sus per1odos de relaJ::ición). 
Esto no implica que i?l estrés p.:rmanezca constanlemente allo, al 
conlrario slgnlfic~ qL10 ~1 nivel fluctuar~ cada ve~ más enlre los 
periodos de baja y all;1 Len~ión. 

Est..e mecanismo bii:-n pu~df'.? ~""'r unn solución para el caso en que 
se tiene un;:i. personn con un nivel de e~trós casi co11slanle. Y"­
que se le puede esllmul.:'."tr p:?t.ra recobr;i.r sus fluct.uacir:it1E>s en el 
nivel de tensión proporcion;,ridole periodos dr::? muy b:ljO i:>slrés. 

En la f igL1ra. I I. l. 5. d se mu<?st ... ra la ampl i lL1d .alcan::~da con el 
mismo estimulo pero .odmlnistrado a d!!il.int ... as f'recu~nc.l;is, y se 
observa que e:dsl-::> 1 .. ma frecU•?ncia óplim.,_ a la qur? l;:t amplit.ud 

51 



resull.anl.e es má:--.lma. '' esla frecuencia se le llama frecuencia de 
resonancia. También SP- aprecia quie si se est.imula una 
frecuencia inapropiada la ampliLud puede distninulr. es decir que 
el nivel de est.rés flucluará n1~nos. 

Las consecuencias de no aplicar la esLimulació11 a la frecuencia 
apropiada puedan s~r: !'ali.a de inlerés en el programa de 
esL1mulos. respuesta moment.ánea a los est.!mulos que d€.•sa.parece con 
el tiempo. y un nivel de estrés m~is con'.!:Lanlo a caus:a de los 
eslimulos poco apropiados l37, :38, 43, ·191. 

El modelo MME nos pr::!rmit.e conocer la frecuencia do resonancia 
para est.imular de man~ra eficicnle. esla rrecuencia es: 

(vé:i.se Cap. 11) 
donde y = cv/2111 

al coef' icient..e y se 1 e pt1~<lc es ti mar a paf"li r de una curva 
experimental pnra el eslrés. ya que cv es el parámclro de 
viscosidad del medio y m es el pará.melro que esl.iin."'I. la magnilud 
del eslresor; ~~es la frecuencia de oscilrtción armónica: 

wo = e k/ml t./z 

C\<3' esta frJrma, si ::;e conoce la curva dr.- eslrés de la persona, 
al aproxímarla por tina curva teórica dr:-1 Ml·IE con los p.~1-ámct.ros m, 
K. y cv que resullen apropia.das, aut..omálicamG>nle se conocerá. la 
f'recuencia d~ eslimulación apropiada. 

lV.6 Perspecli1Jas del NttC 

Se pueden hacer si mttl acion~s t...nn complejas como se necesi len. 
es posible t..ralar el caso de eslresorPs mülliples. es posible 
simular la dúsaparición de esLrE'$ores., pero en este mciment..o lo más 
adecuado es aplic3.r los casos básicos para prol.Jar lo::; alcances 
verdadoros del modelo. 

El MME Llene un<i nmpll.'.'1 posibilidad de aplicación on los 
ámbit.os produclivos, ya que en lodos ellos es imporlante mantener 
al personal -:!O condlci ones al tament...c compel.i l.i V."'1$. c;;i.p.<lci tados 
para responder a las necesidad0s de la organi:.-:aci6n Ct4. 37, 381 

La implemcnlación de esl.raleqias que considerr?n los niveles de 
eslrés en las per:::;onas. incidirá direcl.amenle en la salud de las 
personas. y en import...anles .21.horros económicos por conccplo de 
enlrenamient.o de person3.l, gas los médlcos y p81-didZl. de 
produ=lividad lt4. 37, 38. ·16, 501 
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AP l MEDIC!ON DEL ESTRES 
(POR ENCUESTAS) 

Al. t Escal.a de raneos de reaj'uste sociat CEP..PSJ 

Insl.rucciones. Verifique cada uno de los aconLecimicnlos 
vivenciales que le han ocurrido durante el úlLimo ario; sum~ los 
punt..os. Una punLuación de 150 o menos signi Cica una canLidad 
rel.at.ivamenle baja. de carnbio de vida y una baja susceptibilidad a 
una crisis do salud. inducida por el est.rés. Una punt.uaci6n de 
150 a 300 punt..os implica cerca d~l 50 ~o de posibilidad<S's de una 
f"ranca crisis de salud en los próximos dos af'l'.os. Un punt.aje 
esladislico superior a los 300 eleva las posibilid3des ~l 80 ~;. de 
acuerdo al mod-=.olo de prédicción de llolmes-Ral1e. 

Aconler::imlenlos Vi voncialP.s Valor medio 

1. Muer lP. do la esposa. 1 00 
2. Divorcio 73 
3. Sep«ración marital dr?l cónyuge 05 
4, Reclusión en cárcel u otra institución 03 
5. Muerte de un miembro f:Jmiliar cercano 63 
6. /\ccidenle o enfermr:dad pe1·sona l de i ntpor t.:lnCi.:l 63 
7. Matrimonio !30 
9. Ser o~spe-didw del t.r;).b"'\j0 47 
9. Reconciliación mnrit..al coi .. 1~1 cónyuge 45 
10. Jubilaci¿in del empleo 46 
11. Cambio de importancia en la salud o ~n el com-

port..amient..o de un miembro do:- la familia 44 
12.Embarnzo 40 
13.DlficulLades $8XTJ.'\lC"s. 39 

14.Ap3rición de un nu~vo miembro de la f;tnii.lla 
Cpor ejomplo a través de .<ldopci6n. n.._r~imi.ent..o. 

p:l.r icntc qllf'O' v,"'t ;:¡ vivir con 1Jsted. el.e.) 39 
15.Rea.just~c- importanl~ en los negocio::;. Cpo1- ~'?j.,;!mplo. 

fusión. rPorg;H1iz<tci6n, bancarrota. ele.) 39 
16.Cambio de importancia en los estados firiZlnciero~ 

(por ejo:nnplo. mejor o peor que lo usual) 38 
17. Mw·,,,r Le de un ami.go 1 nt..l mo 37 
18. Cambio de acli vidad0s ""?r1 el l.r:l.bajo 36 
19.Cambio imporla.nt..e Pfl el númoero de discusiones 

con la esposa Cpor ejemplo: muchas más o muchas menos 
que las normales. con 1-esp<::>cto .~l cuidado de los nifíos, 
a los hábitos personales. et.e.) 35 

20. Pedir una hipot..AC.:l p0r c~"'nlid:ldeo; mayor<°'.'~ n 
1t2. 000 000. 00 USO Cpor ejemplo: compra de casa, 

negocios. et.e.) 31 
21. Embargo debido a una hipol.eca o a un présl.amo 30 
22. Cambio i mpor Lanlc on las r r:isponsabi l i dades on 

el l.rabajo Cpor ej-:o>mplo: promoción, bajar de 
cal.egoria. l.ransf'ercncla lat.eral) 29 
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23. Un hijo o hija deja el hogar Cpor matrimonio. 
estudios, et.e.) 

24.Problemas con los suegros 
25.Logros personales sobresalJent.es 
26.Inicio o cese del trabajo de la esposa ruera 

de la casa. 
27.lnicio o cese de ciclos escolares 
28.Cambio import~nLe en condicion~s de vida 

Cpor ejemplo: conslrucción de una casa nueva. 
remodelamienlo, delerioro de la casa, calle. 
vecindario, colonia) 

29.Revisión de hábiles p<?rson;\)es Cvestido. 
maneras, a$oc 1 aci ones, e Le, J 

30. Problemas cr:-•n f.?1 jefe 
31. Cambios imporl.".'tnles en el horario o condiciones 

de t.ra.b¿iJo 
32. Cambio de casa 
33. C.:,i.mblo .'.l. ntJ<?Vrt oscuela 
34. Cambio importanle en el t..ipo usual y/o aumento 

de la recrc~cJón 
35.Cambio imporl:l.nle E'!O las rictividades religiosas 

(muchas más, o muchas menos que lo usual) 
30.Cambio imporl~nle en las actividades sociales 

Ccl1JbP~, b~ile5, cine, vl$il~s. ele.) 
37. Pedir tma hlpolec«'I. o pré!~Lamo menor a 

'$ 2 000 000, 00 USD Cpor compra <Je un cocheo. 
lelevi~ión, rrfrig~rador. etc.) 

38. Crtmbio imp ... Jr l:u1Le 2r1 lo:; h.:5bi los d<? Stl'='l'ír:i 
Cdormir muct10 má'.'; o mucho menos qtJP,> lo u:;;1Jal) 

39. Crtmbio imf'or l.""lnlt? c-n Pl núm<:"rO d'? cont..aclos 
!'amillares (mucho~ m;i:; o mucho!; m~ncs) 

40,Cambios imporlantes en los h~bilos ;;llimcnticios 
Cmucho más. o mucho m8no~ inqil?Slión de alintenlos, 
horarios muy difer0nLo:::os en las comidas o lugares 
donde se como) 

41. Vacaci on~s 
42.Uavidad 
43. Violaciones m~nor-<->s a l:i. ley (infr;i,ccion~~ de 

lránsilo. vaganc:i~. pe>rt••rb;ir ol <:•rder1. ele.) 

Seá'ún re/ lt61. 

64 

29 
29 
28 

26 
26 

26 

24 
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20 
20 
20 

19 

19 

18 
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16 

16 
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13 
12 

11 



.Al. 2 Euat11aci6n l'tlchr:.san del estrés 

A eont.inuaeión se muest.r~ .un ejemplo del' ,t.:.ipo· de reaet.ivos y 
hoja_ de regist.ro que s~ ei:nplean en .. ;·est...~ ·eva~uac:ión. 

Re~p-on;sabili~ad. por gent.e y art..ic:ul_oS ."mat.er"iál"es (181 ~ 

~Cu~nlo estrés existe por: 

G la responsabilidad que usted Liiene 
por el t.rabajo de otros? 

C la responsabilidad qu~ usted tiene 
para iniciar tareas y proyectos? 

C la responsabilidad que usted llene 
con relación a presupu0sto y gastos? 

C la responsabilid.o.d quE-• usLE>d tiE>ne 
para realizar t.areas y proyectos? 

C la responsabilidad qu~ usled Llene 
por equipo o i n~Lll ac! on0s? 

C la responsabilid,.:i.d qu0 usted siente 
con resp'3clo a 1 a f"Qal i za.ci ón de 1 a 
mela general do su división o direc­
ción? 

C la respon$abilidad qu~ usLed llene 
para el I'uturo CcarrQr<ls do otros)? 

G Responsabilidad por la gente 
e Responsabilidad por las cosas 

muy poca 

2 3 

a 3 

a 3 

2 3 

a ? 

a 3 

a 3 

mucha 

4 El 

4 El 

4 5 

4 El 

,¡ El 

4 El 

4 El 

El ejemplo de la hoja de re>gi slro se muostra en l.:l fig ApI .1 
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Mlf•f"'"~•llc ___ _ 
(hol•l 

E:to,lricbMo tl1tgltl10 ~las ___ _ 
lhol•) 

ll>ni.dlt ll1flo~l~ V1Jt1)1ahoft<1•' Rt~\<)Ml(Vt<ttl~ m.t>lot~Cl)fo';ttl:Jd,., Oll?t:tClll.Mi:i~. 

tKL5du ~dn fco•<ltU10.U<¡ClJ111 aoro«or t>n cllcft ~(lo!l~7,ttc. ""' 

" 
12 

t> -------

" 
n 

.. 
" 

ronlos ___ cMloQ'~lermJ.°"\itl1eglmode'hot 
~lOfi'll 

Pig íll.1 lloja 1le regioti•o de la carga objetiva de trabajo 



Al.3 ~valuación del estrés por estresores del nCvel individual 
Cen et trabafo) 

El cuestionario siguiente f'ue creado para proporcionar un 
indicador del grado en el que diversos eslresores del nivel 
individual, constituyen una fuente de estrés para usted. En cada 
react..ivo usted deberá indicar la Crecuencia con la que la 
condición descrita es una fuente de estrés. Después de cada uno 
de los reactivos anote el número que corresponda Cdel 1 al 7) de 
acuerdo con la siguiente escala: 

Reactivos: 

1 la condición descrita nunca es fu~nle de estrós. 
2 raras veces. 
3 ocasionalment.e. 
4 algunas veces. 
6 frecuentemente. 
6 generalmenle. 
7 siempre es fuente de estrés. 

1. Las t.arerts de mi puesLo y los objetivos de mi t.rabajo no 
est.in claros para m!. 

2. Tr;oi.bajo en t_arieas o proy"?ct.os 1 nnecP.sar ios, 
3. Tengo que llevar tr..-1bajo a casa por la~ nochPs o durant.e 

los !'1nes de seman,".\ para esLar al corriente. 
4. Las demandas que? mo hacen en relación con la calidad del 

LrabaJo son irracion.'.lles. 
5. Carezco de las oportunidades adecuadas para prcqrcsar en 

est.a organización. 
6. Se meo hace rF.!spons<lble di?] desarrollo de otros e1nple.ndos. 
7. tia l<?ngr::> cerleza :i.nte quién soy responsable y. ,.:i quién es 

r~spons;i.bl0 dn mí. 
B. Esloy enlre la. espadJ. y la pared cnlre mi:. sup<::"rvisores y 

mis subordinados. 
9. Paso demasiado Li(?mpo en JunLas lrivia.lo.s qu<? me nlejat1 

de mi trabajo. 
10. Las tareas que m~ asign:i.n algunas veces son muy dlí!cilcs 

y/o complejas. 
11. Si deseo mejorar tengo que buscar un trabajo en otra 

organl zaci 6n. 
18. Soy respons;i.bl e d<"? drlr consejos a mis subordi nades y/o 

ayudarlos a resolver sus problcm3~. 
13. Carezco d9 autoridad suficlcnLe p;\r~'\ llevar a cabo mis 

responsa.bi 1 idades. 
14. La cadena íormal de mando no se ac~ta. 
15. Soy re5pons<l.ble de t1n número de proyectos o lareas casi 

!nm~nejables a un mismo tiempo. 
16. Las Lareas se eslán volviendo cada vez. más complejas. 
17. Est.oy da.Fiando el progreso de mi carrera poi· p<?rmanecer 

co11 esla orqanización. 
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18. Tomo medidas o decisiones que afect.an la seguridad o el 
bieneslar de olros. 

19. No enliendo lolalment..e que se espera de ml. 
20. Hago cosas en el trabajo que son acepladas por· unas 

personas y por olr.:is no. 
21. Simplemenl~ lengo más lrabajo que el que puede hacerse en 

un dia ordiriario. 
22. La organización c~pP.ra r:::le mi más de lo que puedo hacer 

con mi experiencia y h.'lbilidad. 
23. Tengo pocas opor lunidados de mejorar y adquirir nu~vos 

conocimicnlo$ en mi lrabajo. 
24. Tengo más. r~~pons."lbJ.lidad por personas que por cosas en 

esla org.:i.ni::aci611. 
25. Mo comprendo el papel que juega mi t..rabajo para alcanzar 

los objetivos generales de la organización. 
26. Recibo 6rd-:n0s confliclivas d<? dos o más personas. 
27. Sient.o qu0 simplc-mi:-nlc no lengo t...iernpo de tomar un 

descanso ocasion~l. 
G8. Tengo insttficiP.nle ent..renamiento y/o experiencia para 

desempefíar mis obligaciones correcl.ament.e. 
Z9. SiBnlo qul":' e=:;loy est...anc.::i.do en mi carrerC\. 
30. Tengo respons:Jbi l idad por el fut.uro Cl as carreras) de 

olros. 

Punt..uacl '~'n 

Cada rE"act~i vo s0 encu<::>nlr·a asociado .;;. u11 eslrc:;:;or 
del nivel i ndi vi dual. Sus nüm0ros )' las 
correspondi.-:-nl.-:-s aparecen cnlislados a conl.inuación. 
respuesL."J.s a c:'.\da rei\clivo. d0nlro de cada un::1 de l.:i.5 
para llegar a una pur1lu.:J.cié>n lolal de las ca.legor1as. 

Ambi15Uedad del rol: 1, 7, 13, 19. 25. 
Rol~s con/ l ict t.uos: 2, 8, 1.t, 20, 26. 
Sobrecar~a del rol CcuantitatttJa): 3, 9, 
Sobrecar~a del rol <cualit•1ti'-"=L"': •I, 10, 
Desarrollo de la carrera: 5, tt. t7, 23, 
P.esponsabi.li.dad por pc-r-:on.a~: 6, ti?, 18, 

tS. 
16, 
29. 
2.1. 

21. 27. 
?.?., 28. 

30. 

nspeci rico 
cal.cgorias 

Sumo la.s 
calcgorias 

La imporlanci~ do la punluación Lolal en ca.da de las 
calegorias de e5Lresor'?s va.ri<i.rá nat.uralmE>nl.e de un Jndividuo a 
otro. En general, puede>n usarse las siguienles paulas para 
obtener una perspecllva de cada pun~uación lolal: 

a) p1.1nluaci on~s Lot.al8s de menos do 10 $On. i ndi c.:..dor-cs do 
bajos nivelús de e-:;t.rés: 

b) punt..uaciones Lolales enlre 10 y Z<\ son indica.dar es de 
nl voleos moderados de P.Slrós. 

e) punlu«cioncs lol.ales de 25 y ma)'ores. i ndi e adores de 
al Los ni VC?les de eslrés. 
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Al. ·1 é'val.uacl'.ón. del. estrés por est.resores de l i.po 
Or.i;fanizact:onal. 

Para cada reactivo de la encuest..a. indique con qué frecuencia 
la condición descri t..a es una f"uenle actual de esl.rés. Algunos de 
los reactivos pertenecen a la organización y ot..ros a su grupo de 
trabajo. Para cada uno, anole el ntlmero que mejor describa la 
Crecuencia con la. que la condlción descrita es f'uanle act.ual de 
estrés para usled. de acuerdo a la siguianle escala: 

1 nunca. 
2 raras veces. 
3 ocasionalmente. 
4 algunas veces. 
5 frecuentemente. 
e general mente. 
7 siempre. 

1. La gente compreonde la mlsión y melas de la 
organización. 

2. La forma de ro:ndir informi:.?s enlre sup•?rior y st.1bordin:l.do 
me hace sent.ir presionado. 

3. No E"!st..oy en condicion.-.s de conlrolar las actividades de 
mi árP<'\ dP. traba.j0. 

4. El '?quipo disponible P·"''ª lle>var a C3.bO el lr.nbajo a 
ti Pmpo f!-5 1 i mi la.do. 

5. Mi sup!:>rvisor no da la cara por rní anLo los jefes. 
e. Mi supervisor no ml'O' rr:>spela. 
7. No soy p.,rLJ:> de Ltn prupo de trabajo de colaboración 

estrocha. 
8. Mi equipo no resp3lda mis melas p~rsonales. 
9. Mi eqt.1ipo no disfrut...'.l de esLal.us o prestigio dcnlro de la 

org;:ini zación. 
10. La esl.ralcgi::t gcn<:'r~l de ln. orgrtnización no es bien 

comprendid:i.. 
11. La~ pol!tiC<t"':: <Ji?nPr,"ll<?"':: iniciad:l.s por la g'~rencia impiden 

el buen desempcf'ío. 
12. Una persona a mi nivel l.iene poco control sobre el 

trabajo. 
13. Mi supervisor no se ocupad!*~ mi bienestar personal. 
14. Mo se dispone del conocimiento lócnicu pa.ra seguir sinndo 

compel.1 li vo. 
15. No se llene derecho a uro espacio privado de lr;:'l.bajo. 
16. La esl.ruclura formal llene dümasiado papeleo. 
17. Mi supervisor no liene conf'ianza en el dc!:emp~f'ío de mi 

t..rab<.i.jo. 
18. Hi equipo se encuentra desorganiza.do. 
19. Mi equipo no m0 brinda protección en relación 

injustas demandas de trabajo que me hacen los jüi'es. 
20. La organización carece de dirección y objetivo. 
21, Mi equl po me pres! ona demasiado. 
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ESTh 
SAUR 

USIS 
nE LA 

NO ~EBE 
msrnmc.~ 

22. M~ sient..o incómodo .nl t..rabajar con miembros de olras 
unidades de t.rabajo. 

23. Mi equipo no me brinda ayuda Lécnica cuando es necesario. 
24. La cadena de mando no se respet.a. 
25. No se cuent..a con la Lecnolog1a para hacer un t.rabajo de 

import..ancia. 

Clave para 

Rango de 
4-29 
4-29 
3-21 
3-21 
4-20 
4-28 
3-21 

la calificación 

estrés 
1. 10. 11. 
2. 12. 10. 
3. 15. 22 
4. 14. 25 
5. e. 13. 
7. 9, 18, 
9. 19, 23 

20 
24 

17 
21 

Clima organizacional 
EsLructura organizacional 
T~r r i 'Lor i o or gani zac i anal 
Tecnolog!a 
Influencia del líder 
Fa.! La de col1•:-sión 
Respaldo del grupo 

Puesto que se presr?nt.aron pocas v:=iri::i.bles d0 1.::i.::: caleqor!as 
organlzacional y col<?ctiva. l::i siqnificaciór1 de la p•,mLL1aci6r1 
total de-1 esLrés no es imporl.:.lnle. 

La investig;ición mcdionle prur~bas piloto indica que los valore!;. 
promedio para cu.:üquler calegoria de eslrP-sores .'.'\r·riba de 4. es 
indicio d~ un grado mr:-iderado d .. • r::.oslrés. L."'.\ m~dia dr:• los valores 
en un ni vcl de 4 y m-"lvores, suqier C?n que se jusli f i ca el examen 
más cercano y detallado de la variable. 
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Al.5 éuatuación para determinar et 6rado de estrés por causas 
extraoreanizacionates 

En est.a eva.luación se diac;¡nost.ica el grado de eslrés por 
eventos desagrad.:i.bles Cdislré~:> de índole exlraorganlzacional. 
para t.al afect.o se pr~senla una gama de sucesos que usLed 
posiblemente ha expQrimentado. 

Si ust..ed no ha experimentado el suceso list..a.do en los iiltimos 
doce meses anot..e NO junto al concepto. Si ust..ed ha experiment.ado 
el suceso en los últimos 12 meses. comuníquelo dando una 
calificación a la situación dp distrés. la cual ~o anotará junlo a 
cada suceso. F'uede u5ar cu:i.lquicr nümi?ro del 1 al 11. dependiendo 
del grado de Si<:>riedad con que le perturbó 01 sucE:>so. 

Para el objet..o do esla encuPst..a plK•dA dcCinirso el dislrés como 
lo qu:e e:-:izLe cuando •1sl~d e:xpcrimenla senLimlenlos do 
f'ruslraclón. ansiedad, tensión. malesl.-:tr o incomodidad. l~ecuer<le 
que su puntuación reflryjará la cant.idrtd dr:;.o fruslraci~1n, ansiedad, 
t.ensión, m.'l.lestar o incomodid:td que le ha catJ$ado el ~uceso 

extraorqani=acionnl. 

Escala ele dislrés 

Dist.rés bajo Dlslrés moderado Dislrés extremo 
1 2 3 5 o 7 8 g 10 11 

Relaciones Jlt<'lrilalcs y personales 

1. Compromiso rolo 
G. Casado 
3. Divorciado 
4. Sepa.ri\do 
5. La relación con el cónyuge o compaf'lero cambió para 

empeorar 
6. Falla de comunicacione~ con la esposa o compalinra 
7. La osposa o compa~era empozó o dejó do lrabaja1 fuera del 

hogar 
B. Dif'icultades sexuales o insalisfacción 
9. P.P.gr·eso can la espo:.;a compaf'iera después de una 

SPparación 
10. Diflcult..~des con los parientes polilicos 
11. Inf'idelidad en la relación con la esposa o compaf'iera 
12. Muerle de la ü:;pos.:t o compofi<:-rZt 

IUjos 

13. Embara=o de alguien de la casa 
14. Hacimiento de un nif'l:o en la casa 
15. Aborlo en casa 
16. Descubr i 6 que no pu~de tener f' ami 11 a 
17. Hu'?rl.e de un nino 
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18. Grave desacuerdo con la pareja en relación con las 
práclicas para educar a los hijos 

19. El nino va muy mal en la escuela 
20. El niNo involucrado an actividades ilegales . 
21. El niHo es un problema disciplinario 
22. El nif'io Liene un grave problema pe.i:-s~nal -ce~bai:-a~~, 

indeseado. abuso de drogas. et.e.:> . _. 
23. E l nif1o afecla negaliv~menle la relación· de--PareJa. 0

• 

La famllia 

Z4. Una nueva persona se mudó a la casa 
e5. Una persona se rué de la casa 
26. Alguien perm<'.l.neció en casa cuando se esperaba que se 

f"uera 
87. Grave desacuerdo familiar con persona diferenle al 

cónyuge o compaftero 
28. Muere un miembro de? la familia que no es la pareja ni el 

hijo 
29. En lérminos genoral0s •. ~cómo podrla decir que le ha ido a 

su matrimonio, hi.Jos. familia, y vida personal en los 
tU Limos doce meses? C haqa un e! rcul o E:.>n SlJ respueslaJ: 

1. 6pLi mamen le 
2. especial mente bien 
3. bien 
4. normal 
S. mal 
6. realmenle mal 
7. pósimament.C? 

La. residencia 

30. Cambio a olro domicilio en la misma ciud~d 
31. Cambio a una ciud.:ld o estad•:' diferente 
32:. No pudo mud.:trse después de que- espe>raba hacerlo 
33. Peridó su hogar a causa de fuego, i nund.:lción u otro 

desastre 
3-1. Robo o vandalismo en r;-1 hogar 
39. DiClcullades con los vecinos 
36. El vecindario no recibe manlenimienlo adecuado 

Las finanz:is domésticas 

37, HipotP.CÓ la casa 
38, Al.rasado en el pago de hipol~ca o préstamo 
39. Ent.ablamient..o de juicio por hipot~ca o préstamo 
40. Reducción de s<tlario u honorarios 
41. Sulrió pérdida Iinanciera o pérdida de propiedad 

r~lacionada con el trabajo 
42. Los ingresos no van a la par de los gast.os 
43. Ha sido a.udllado por- la Secretaría do Hac.!F.mda 
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44. No recibió los honorarios o el aumento de sueldo esperado 
45. Incurrió en una oblígación financiera inesperada 
46. Experimentó una apreciable mejora en las f"inanzas. como 

aumento de sueldo, nuevas f"uenles de ingreso o herencia 
47. En términos gener:ües, .1Cómo podria decir que le ha ido 

en sus asuntos hogaref'íos, f"inancieros y lega.les en lo5 
úlLimos doce meses? Chaga un circulo en su respuesta) 

1. óptimamente 
2. especialmentP. bien 
3. bien 
4. normal 
5. mal 
6. real mi:•nle mal 
7. pési maman t.~ 

Clave para la puntuación 

Existen muchas tormas de asignar una punt.ua.ción a esta 
auloencue!; la de eslr es ores fC'Xtraorgani zaei onal es. Usliod puede, 
simplemente, sumar en cada categoria. por ejemplo, relaciones 
maritales y personale::.:, nif'ios. tamilia. ele., el número de 
reactivos en los que rr;:-porl6 alguna canlidad de dislrés. 

Eslo mostrará la crtnlidad de oslresores más f"recuentes en cada 
calcgor!a; un segundo procodimlonl.o de punluación es el de 
t.ol.al 1 zar las puntuaciones prtra Pl di strés de cada re::\cli vo y 
calegor!a. y determinar cuál ~slá causando la maycJr parle de los 
problema~. Cualr¡uier reactivo cuy;i. !"lltnttJrlclón sea de G o más es 
un A rea que debe l'.'IY .... "'lmi narso más cui di\dosamenle. 

La punLuaclón toL:il de una calPgorla da 30 o más. para las 
relaciones m;i.rilales y pPrsonales (reactivos del 1 al 12), de 27 o 
más para los nlfios (del 13 al 23), d~ 19 o m.1s p,,,r·a la residencia 
(del 30 al 36), y 25 o más para las finanzas Cdnl 37 al 46). 
juslirlca. una revisión posl@rior. 

Finalmente, al examinar r"O'.':>puestas les rc-activo!'i 29 
Cmatrimonio, nJfio~. r~mllin y vida per~on~l) y ~7 Ch~gnr. ~suntos 
legales y financiaros), oblcndr.1. un panorama de <estré:;; r::>n alguna 
de las calegorlas ~xlrrtorganizncion~l~s. 

Esla encuesta aut.oadminislrada. más convenienle para 
considerar los sucesos extraorganlzaciona.les relevantes que para 
que se haga una medición precisa de los niveles de estrés. 
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Al.6 Euatuaci6n del tipo de conducta de un individuo 
Cpropenso o no a tas enfermedades par estrés) 

El perril de la conduela d~ actividad rue disefiadc para 
proporcionarle inrormación sobre el grado en que ust.ed asumiría 
una conduela lipo A o una conduela lipa B. 

Para cada react.i vo. se le prosent.arán dos a.l 'lernali vas• la A y 
la B. Usted indic.:irá cuál de las allr>rnat.ivas es la que mejor le 
describe. de la siguiente forma: 

- si /\lo describe tota.lment.e y D no lo describe en absol1..1lo. 
asígnese 9 puntos. 

- si A lo describ~ en gran p.3.rte y 8 lo describ~ po:\rcialmente 
asígnese 4 puntos 

- si A lo describe ligeram•O"nte mejor que o. asígnese 3 punt..os 

Cada una de las combina.clones anteriores puede invertirse. Por 
lo t.anlo: 

- si B lo describe- ligeram""'nle mejor que/\. asígnese i8 punt~os 
- si B lo dr:>scribe en su mayor p::lrte asígnese 1 punto 
- si 8 lo describe Lot.alm0nle as!gnes8 O punLos 

1. A. Atm cu."1.ndo las normas de t.rabajo que me impongo son muy 
al las. rno decepciono mÚcho conmigo mi:.:;rno cuando no cumplo 
con ellas. 

B. Trato de mant.eni:or norm::i.s de trabajo ra~on;i.blcs cor1 las que 
puado cumplir sin rornpro:-rmP. la e~pald~'l.. Si llego a fallar. 
no permiLo qua olla mr:o rlll~rf"?. 

8. /\. Aun cuando estoy sonl.i.do. norm;"llmr?nte esloy t;:!n rnovimienlo: 

3. 

4. 

5. 

6. 

golpeando con ol pie>, tamborileando los dedos. 
jugeteando con un 1.1..piz o desarrollando alguna activid.~d 

similar 
B. Normal m<::nt~ esloy r::0mrl P!.:'lmr>ntP rt-•1 i\ í-""do curtndo estoy 

sent.'l.do. por l:i.nto, rara=-> v0cc.-s rnr.- mtl<?vo o cambio de 
posici 6n. 

A. En casi Lodo lo que hago tiendo a impulsivo y 

B. 

A. 
B. 

A. 

B. 

A. 

B. 

compeLitivo. 
Me gust.a di sfrUL'lr 1 o que (?Stoy h:ici endo: c:ontre más 
rl!?l~jado y libro de comporlamlentos compe-lilivos mi? 

encuentro. más disfruto de mi acli vi dad. 
Prefiero ser respetado por las cosas que logro. 
Prefiero gustarl~ a la g0nte por lo que soy. 

Prancament.c. con frecuencia me al tero o enojo con la 
gente aunque no i o dl-'?mucst..re. 
Raras vecc>s me enojo con la gcnt..e; no vale la pena enojarse 
con 1 a mayor 1 a de 1 a.s: co::;:as. 
Cuando pa.rt.ictpo en un juego o compit..o en algún evento. mi 
gozo proviene de ganar. 
Cuando part.icipo en un ju~go o compilo en algún evento. mi 

gozo provieno? de la part.icipación y de la interacción 
social. 
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7. A. Frecuentemente me encuentro apresurado aun cuando no 
necesario. 

B. Francamente no me gusta apresurarme. aun cuando sé que 
está haciendo larde. 

8. A. Mi trabajo me brinda mi principal fuenl.e de salisf'a.ción; no 
encuenLro otras act.i vida.des t...'ln gr ali l'icanles como esta. 

B. Aunque me gusla mi trabajo, regularmente sien Lo 
salisfacción en muchos otros intere~es como los deportes, 
los pasal.iempos, los arnigcs y la f.,.milia. 

9. A. Hago mi mejor t.rabajo c.uancio tengo un pla=o de t .. r.?rminaci6n. 
8. Aunque las f'ochas limite tal vez. no me molcsl..i:?n, má::o bien 

procedo a mi p.i.so sin el ~.:-ngorro d<O> cumplir r:on una f~cha. 
10. A. La espora obliq~dfl me pcn0 nervioso. 

O. La espera de alguien o algo una buena 
opor~unidad para relajarso. 

11. f\. Tiendo a dr.?sg."\slarme lral.:'\ndo de abarcar df?ma~iado, 
B. Me gusla que se hagan las cos.::i..$. pero no a costa de 

agot..armo. 
12. A. Los .alimentos lim1den a inlerrumpi1- mi hor;irio y 

consecu.;;?nlemenle tiendo n comor muy rápido. 
B. Disf"rulo de las comid.'.ls, y cuanto más l.;:>nlo y r~dajado 

más las disfrulo. 

Puntuación 

Sume su tola! df'.O' punto--.;, Si JS>l loL=1l esl.á <?nt..ro: 

o y 
12 y 
24 y 

37 y 
49 y 

11. 
23, 
36, 

48, 
60, 

usted muestra fuerte conduela tipo B 
usted muoslra una conduela moderada Lipo 8 
su conduela es una mezcla de Lipo A y [3 )' no muestra 
un patrón definido 
usl.ed muest.ra una conducta moderada tipo A 
usl.ed muestra una fuerte conduela lipa A 

La conduela t.ipo A es la propicia para manlfcstar desord<:!nes 
por estrés. Ct41 
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