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En cuanto se refiere al manejo general del estrés,
se ubica la TEORIA TRANSACCIONAL DEL
ESTRES, respecto a la cual varios autores, como
Gonzalez y Landero (2006) proponen un mode-
lo de los efectos del estrés en el sistema inmu-
ne, en el que se senala que, cuando una persona
experimenta estrés debido a un acontecimiento
emocional intenso, su organismo presenta una
reaccion de alarma. (pag. 291)

Desde que Hans Selye introdujo el término
al ambito de la salud en 1956, el concepto de
estrés ha generado algunos debates acerca de los
aspectos en los que debia centrarse su definicion.
Especialmente la discusion giraba alrededor de
si lo esencial del estrés se hallaba en la respuesta
del organismo o en los estimulos y situaciones
evocadores.

Hacia la década de los 70, el planteamiento
que fue lentamente imponiéndose y termind por
dominar todo el campo de la psicologia aplica-
da es el propuesto por Richard Lazarus y Susan
Folkman, denominado Modelo Cognitivo Tran-
saccional o Modelo Interactivo del Estrés, el
cual se publico en 1984.

En definitiva el modelo o teoria transaccio-
nal del estrés propone, una definicion de estrés
centrada en la interaccion entre la persona y su
medio. Para ello postula un proceso de evalua-
cion del organismo que se dirige paralelamente
en dos direcciones, una hacia el ambiente y otra
hacia los propios recursos.

El estrés tendria lugar cuando la persona

valora a sus recursos como escasos e insuficientes
como para hacer frente a las demandas del entor-
no. Es decir que, el estrés es un concepto dinamico,
resultado de las discrepancias recibidas entre las
demandas del medio y de los recursos para afron-
tarlas. La clave del modelo radica en la evaluacion
cognitiva tanto del estimulo, como de la respuesta.

La propuesta de Lazarus y Folkman, tuvo tam-
bién el mérito de ordenar coherentemente un con-
junto de elementos que intervienen en el proceso
de estrés:

Los estimulos, acontecimientos externos, even-
tos cotidianos, fisicos, psicoldgicos y sociales.

Las respuestas, reacciones subjetivas, cogniti-
vas, comportamentales, las cuales pueden o no ser
adecuadas.

Los mediadores, se trata de la evaluacion del
estimulo como amenazante y de los recursos de
afrontamiento como insuficientes. Esto es la clave
del modelo.

Los moduladores, factores diversos que pueden
aumentar o provocar el proceso de estrés, pero no
lo provocan ni lo impiden (Dahab, 2017).

Con respecto al tema se sostiene que, una tran-
saccion entre la persona y el ambiente" es efectiva-
mente un proceso dindmico de interaccion entre el
sujeto y el medio.

La definiciéon del término estrés ha sido muy
controvertida desde el momento en que se importo
para la psicologia por parte del fisi6logo canadien-
se Selye (1956). El estrés ha sido entendido como

respuesta, como estimulo y como interaccion.



El estrés es un estado de tension resultan-
te de circunstancias adversas o muy exigentes.
En la actualidad, este ultimo planteamiento,
se acepta como el mas completo. Entonces, se
considera que el estrés se produce como conse-
cuencia de un desequilibrio entre las demandas
del ambiente (estresores internos o externos) y
los recursos disponibles del sujeto (Lazarus y
Folkman, 1986). De tal modo, los elementos
a considerar en la interaccidon potencialmente
estresante son: variables contextuales propias
del ambito laboral, variables individuales del
sujeto que se enfrenta a la situacidon y conse-
cuencias del estrés.

Al respecto, Lazarus y Folkman (1980), in-
dican que el estrés psicologico es "una relacion
particular entre el individuo y el entorno que es
evaluado por éste como amenazante o desbor-
dante de sus recursos y que pone en peligro su
bienestar." Y, dicen ademas que, es un proceso
psicobioldgico complejo con tres componentes
principales:

1.- Una situacion inicial en la que se pro-
duce un acontecimiento que es potencialmente
perjudicial o peligroso (acontecimiento estre-
sante o estresor);

2.- El acontecimiento es "interpretado"
como peligroso, perjudicial o amenazante el
sujeto lo percibe y valora como tal, indepen-
dientemente de sus caracteristicas objetivas.

3.- Una activacion del organismo, como

respuesta ante la amenaza (Caruano, 2010).

Modelo de estrés — afrontamiento

La reaccion a una situacidn estresante depende
de la evaluacién cognitiva de la misma como
amenazante para la supervivencia fisica o psi-
quica del hombre.

Valoraciéon Primaria, el sujeto juzga el significa-
do de una transaccion especifica con respecto a su
bienestar, para la cual hay tres resultados posibles:
irrelevante, benigno o positivo, estresante, pudiendo
en este ultimo, significar pérdida, amenaza o desafio.

Valoracion Secundaria, se refiere a la evaluacion
que el sujeto realiza de los recursos fisicos, sociales,
psicoldgicos y materiales) que posee para controlar
0 cambiar esa situacion.

El estrés ocurre siempre que hay un desajuste
entre la amenaza percibida y la habilidad percibida
para hacerle frente (Lazarus R. , 2000).

Alrededor de estas consideraciones vemos que,
el tratamiento del tema del estrés, se remonta a los
estudios del autor considerado padre del mismo,
quien introdujo este concepto como un sindrome o
conjunto de reacciones fisioldgicas no especificas del
organismo a diferentes agentes nocivos del ambiente
de naturaleza fisica o quimica (Selye, The stress of
life, 1956).

Existen variadas opiniones sobre lo que es el ori-
gen y manejo del estrés. Una opinion que ha sido
cercanamente tratada es la de Fontana que en 1992,
plante6 que el término estrés se incorporo al inglés
entre los siglos XII y XVI proveniente del antiguo
destresse, que se entendia como estrechez u opresion
y se aplicaba al sufrimiento, privacion de algo o a la
respuesta ante los eventos de calamidades o adversi-
dades. Al pasar el tiempo el término se suprimio por
eufonia.

En la actualidad el concepto estd muy relacio-
nado con el area de la salud, pero sus antecedentes
remontan el uso que le dio la Fisica, al referir la pre-
sion externa o fuerza aplicada a un objeto, en tanto
tension se aceptaba como la distorsion interna de un
objeto para provocar cambio de tamafio o forma.
Asi, la fisica ha podido cuantificar ambos conceptos,
tiene como unidad de medicién el peso y el area.

Hay que hacer notar que esta relacion o la respuesta
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del objeto al estrés o tension, depende de la es-
tructura molecular de la materia, su elasticidad
y resistencia.

Por analogia, el razonamiento comun ha lle-
vado a expresar que el estrés puede deformar al
cuerpo o a la mente.

Hans Selye ha proporcionado la primera de-
finicion, al advertir el «sindrome general de la
enfermedad» que parecia la respuesta inespecifi-
ca del organismo provocadas por un agente agre-
sor fisico. Posteriormente confiere al concepto
estrés el sentido de estado del sistema biologico
como respuesta a los cambios no especificos.
Seyle (1974) diferenci6 los efectos del estrés en
-eustrés y distrés-, esto es: eustress cuando ejerce
en el organismo una funcién protectora o inte-
gradora, pero si sufre un desarreglo se presenta
como distrés.

De esta forma la biologia adopta al término
estrés como respuesta fisioldgica. Concebida
como tal, es preciso identificar aquellos estimu-
los o agresores que provocaran estrés, lo cual ha
llevado a una serie de discusiones metodologicas
en relacién causal de estimulo-respuesta (Co-
hen, 1985; Fernandez-Castro, 1994; Laungani,
1996; Stewart y Barling, 1996). Constituyendo
asi el modelo que enfatiza en la medicion de
acontecimientos desencadenadores de la res-
puesta estrés, en algunos casos llamandoles
estresores, agentes nocivos para la salud o facto-
res de riesgo para el estrés. De ahi se conocen los
planteamientos como: estrés de las vacaciones,
estrés del ruido, del calor o de la luz, estrés de
densidad o muchedumbre, estrés de la escuela,
estrés del desarrollo o incluso estrés laboral o del
profesional.

Este modelo lineal o en el mejor de los casos
multilineal, proporciona una terminologia que

en ocasiones presenta, siendo el estrés unas ve-
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ces estimulo y otra respuesta. Esto es, unas veces el
estrés es la fuerza que produce una tension, defor-
macioén del objeto o alteracidn fisica o psicologica,
y otras, es el resultado de la accién de un agente
nocivo (estresor) con consecuencias bioldgicas y
psiquicas sobre la salud de las personas.

En efecto, el concepto de estrés fue introduci-
do por primera vez en el ambito de la salud en el
afo 1926 por Hans Selye quien lo defini6 como
la respuesta general del organismo ante cualquier
estimulo estresor o situacion estresante.

El estrés, segin McGrath (1970), es un desequi-
librio sustancial (percibido) entre la demanda y la
capacidad de respuesta (del individuo), en condi-
ciones en las que el fracaso ante esta demanda ge-
nera importantes consecuencias (percibidas).

Esta definicién hace referencia a un proceso
homeostatico que es resultado del balance entre las
demandas de la realidad y la capacidad de respues-
ta del individuo, siendo modulado este balance por
la percepcion que el individuo tiene de si mismo y
del mundo.

Asi mismo, el estrés es un fendbmeno que se pre-
senta cuando las demandas de la vida se perciben
demasiado dificiles. Es lo que uno nota cuando re-
acciona a la presion, sea del mundo exterior sea
del interior de uno mismo. Es una reaccién normal
de la vida de las personas de cualquier edad. Estd
producido por el instinto del organismo de prote-
gerse de las presiones fisicas o emocionales o, en
situaciones extremas, del peligro (Duefias, 2010).

De la misma forma, el Instituto Nacional de
Salud e Higiene del Trabajo (INSHT) de Espafia
(1997) lo define como "la respuesta fisiologica, psi-
coldgica y de comportamiento de un individuo que
intenta adaptarse y ajustarse a presiones internas y
externas". El estrés laboral aparece cuando se pre-
senta un desajuste entre la persona, el puesto de

trabajo y la propia organizacion.
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El estrés es la respuesta del cuerpo a con-
diciones externas que perturban el equilibrio
emocional de la persona. El resultado fisiolo-
gico de este proceso es un deseo de huir de la
situacion que lo provoca o confrontarla violen-
tamente (Psicopedagogia, 2017).

Por su parte, otro autor Cannon (1932) des-
cribe el concepto de estrés como una nocion
que afectaba la homeostasis de los sistemas
simpaticos y fue el primero en sugerir que se
podia medir. La definicion actual de estrés es
contribucién de Selye (1954), quien lo caracte-
riza como un Sindrome General de Adaptacion
(SGA), y lo define como un conjunto coordi-
nado de reacciones fisioldgicas ante cualquier
forma de estimulo nocivo, fisico o psicolégico.

Autores dedicados al estudio y seguimien-
to del tema como Lazarus y Folkman en 1984
(Hombrados, 2000) describen el estrés como
una relacién particular entre el individuo y su
entorno, evaluado por el propio sujeto como
amenazante, y que pone en peligro su bienes-
tar. Esta definicion se conoce como perspectiva
transaccional del estrés y es la definicién con-
templada al hablar de estrés percibido.

Se puede considerar que el estrés no es ex-
clusivamente un evento externo, del cual el su-
jeto es victima; por el contrario, el estrés psico-
logico se define como una relacion particular
entre el individuo y su entorno, que es como
amenazante o desbordante respecto de sus re-
cursos y que pone en peligro su bienestar.

En el afio 2008, varios autores proponen un
modelo de los efectos del estrés en el sistema
inmune, en el que se sefiala que, cuando una
persona experimenta estrés debido a un acon-
tecimiento emocional intenso, su organismo
presenta una reaccion de alarma. (Gonzalez
Ramirez & Landero Hernandez, 2008).

El estrés es pues un agente externo percibido por
un individuo en un espacio y tiempo determinados,
el sujeto pone en juego sus defensas mentales para
enfrentarlo con los mecanismos bioldgicos acom-
pafiados simultaneamente del juego de las defensas
mentales (Benjamin, 1992).

Con respecto a las fases del estrés en una de sus
investigaciones, el autor Selye (1936) dio lugar a lo
que se denomina Sindrome General de Adaptacién
que consta de tres fases:

Fase de reaccion de alarma: ante un estimulo es-
tresante, en un primer momento, la resistencia baja
por debajo de lo normal, pero se produce una reac-
cién automadtica encaminada a preparar el organis-
mo para la accion, para la respuesta.

Se produce un aumento de la frecuencia cardia-
ca, aumenta la coagulabilidad de la sangre y su con-
centracion en las zonas en las que puede ser nece-
saria para la accion (musculos, cerebros, corazon).
También aumenta la capacidad respiratoria y se agu-
dizan los sentidos.

En este proceso, el cuerpo reacciona al estrés y se
prepara para la accion, ya sea de agresion o de fuga.
Las glandulas endocrinas liberan hormonas que au-
mentan los latidos del corazén y el ritmo respirato-
ri0, elevan el nivel de azdcar en la sangre, incremen-
tan la transpiracion, dilatan las pupilas y hacen mas
lenta la digestion.

Cuando el estimulo es intenso o se prolonga en el
tiempo, aparece la fase de resistencia.

Fase de resistencia: En la que desaparecen los
cambios iniciales y aparecen otros de caracter mas
especifico para enfrentarse a la situacion. Se alcanza
un alto nivel de resistencia, de capacidad de esfuerzo
frente a la situacion.

Cuando el estimulo es excesivamente prolongado
o0 alcanza una gran intensidad y el individuo es inca-

paz de rechazarlo, eliminarlo o superarlo, aparece la

fase de agotamiento.
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Esto significa que, aparece cuando el orga-
nismo no tiene tiempo de recuperarse y continua
reaccionando para hacer frente a la situacion.

El cuerpo repara cualquier dafio causado por
la reaccion de alarma. Sin embargo, si el estrés
continda presente, el cuerpo permanece alerta y
no puede reparar los dafios.

Fase de agotamiento: Se produce la derrota
de todas las estrategias adaptativas para afrontar
el estimulo a una progresiva extenuacion de la
energia que puede llevar a la enfermedad o in-
cluso a la muerte.

Paralelamente a esta activacion fisiologica se
da una activacion psicoldgica, también de carac-
ter no especifico. Ante un determinado estimu-
lo se produce un incremento de la capacidad de
atencion y concentracion que permite el mante-
nimiento del enfoque perceptivo de una forma
continuada y precisa sobre ese estimulo.

El Estrés continuo de mas intensidad supera
las capacidades de resistencia, y el organismo
entra en una fase de agotamiento, con aparicion
de alteraciones psicosomaticas.

Con respecto a los desencadenantes del es-
trés, Lazarus y Cohen (1977) hablan de tres ti-
pos:

1.- Los cambios mayores, que hacen referen-
cia a cataclismos y cambios dramadticos en las
condiciones en el entorno de vida de las perso-
nas, y que habitualmente afectan a un gran nu-
mero de ellas.

2.- Los cambios menores, que afectan solo a
una persona o a un pequefio grupo de ellas y que
se corresponde con cambios significativos y con
trascendencia vital para las personas.

3.- Los estresores cotidianos que se refieren
al camulo de molestias, imprevistos y alteracio-
nes en las pequenas rutinas cotidianas.

En relacion a los tipos de estrés y sus mani-
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festaciones, los estudios realizados por varios auto-
res, determinan que, existen dos: el eustrés o estrés

positivo y, el distrés o estrés negativo

Eustrés o Estrés positivo

El eustrés es un estado de conciencia, en el cual
pensamiento, emocion y sensacion parecen orga-
nizarse para proporcionar un efecto general de ale-
gria, satisfaccion y energia vital.

El eustrés se produce como una respuesta efi-
caz al estrés por parte del organismo de la persona,
que se prepara para hacer frente a situaciones nue-
vas 0 que requieren un mayor nivel de atencion. Se
trata de la situacidn ideal, ya que mantiene alerta
nuestro organismo, pero sin forzarlo en exceso.

Al contrario de lo que la gente cree, el estrés no
siempre hace dafo a la persona que lo padece. Este
tipo de estrés surge cuando la persona estd bajo
presion, pero inconscientemente interpreta que los
efectos de la situacion le pueden otorgar algiin be-
neficio.

El estrés positivo, o eustrés, es aquel estrés que
estimula a las personas, a enfrentarse a los proble-
mas. Permite que sean creativas, tomen iniciativa
y respondan eficientemente a aquellas situaciones
que lo requieran. Este tipo de estrés, hace que la
persona afectada esté motivada y con mucha mas
energia para terminar un trabajo, sin caer en un es-
trés excesivo o dafiino.

Se toma como positivo ya que estimula al
afrontamiento de determinados problemas. Pone
en evidencia el lado mas creativo de la persona,
hace que de un paso adelante y responda de una
forma eficaz y eficiente a las situaciones que le so-
meten a estrés.

El estrés positivo permite que la persona se en-
cuentre con energia, favoreciendo asi las activida-

des cotidianas beneficiosas para la salud. Beneficia



excepcionalmente a la salud puesto que, al ca-
nalizar el estrés, no siente la tension que provo-
ca el sentirse abrumado por el estrés negativo
y, en caso de que logre la persona salir airosa
de aquellos proyectos que tenia a mano, quede
satisfecha por la experiencia.

Aunque el estrés positivo de hecho, impone
exigencias a la mente y cuerpo de las personas,
el hecho de ser capaces de hacer frente a esas
exigencias e incluso, de disfrutar con los retos
que suponen, nos protege de los efectos negati-
vos que por lo general se asocian con el estrés
excesivo (Holmes, 2014).

Entre los beneficios mas evidentes del eus-
trés o estrés positivo, estan que la persona goza
de: Manejo directo al problema, Efecto posi-
tivo en la salud, Mayor actividad productiva,
Estimula la creatividad, Estado de alerta, Esta-
bilidad emocional, Activacién adaptativa que
nos conduce a las metas, Percepcion de reto,
Tensién necesaria, Mejora capacidad y habili-
dades, Vida atractiva, Percepcidén placentera,
Produce equilibrio y bienestar, Progreso.

El estrés positivo es beneficioso porque esti-
mula y contribuye a una resolucion directa del
problema. Hace ser proactiva y productiva a la
persona ante las tareas y actividades tanto la-
borales como domésticas.

El eustrés o estrés positivo, es una activa-
cion adaptativa que conduce al logro de las
metas, genera una percepcion de reto, ubica
un nivel de tensidén necesaria, estimula la ac-
tividad, mejora la capacidad y habilidades de
la persona, promueve una vida atractiva, con
una percepcion placentera de la misma. No
solo incrementa la vitalidad, salud y energia
sino que ademas facilita la toma de decisiones
que permitiran llevar la iniciativa en el desarro-

llo como ser humano, permitiendo un nivel de

conciencia capaz de sentir la vida como una expe-

riencia unica y valiosa.
Diestrés o estrés negativo

El diestrés se lo conoce como el estrés desagradable.
Es un estrés que ocasiona un exceso de esfuerzo en
relacion a la carga. Va acompafiado siempre de un
desorden fisiologico, se aceleran las funciones y ac-
taan alejadas del punto de equilibrio, hiperactividad,
acortamiento muscular, somatizaciones, en suma:
envejecimiento prematuro, son los efectos secunda-
rios del estrés negativo.

Es el conjunto de estimulos dafiinos que debilitan
a la persona, le restan confianza en si mismo y fuer-
za para actuar. Este anticipa una situacion negativa
creyendo que algo va a salir mal, lo cual genera una
ansiedad que paraliza a la persona por completo.

El estrés negativo desequilibra y neutraliza los re-
cursos que en situaciones normales se tiene a dispo-
sicion, lo cual termina generando tristeza, ira, sensa-
cion de impotencia, etc.

Este tipo de estrés se da cuando el organismo
reacciona de modo inadecuado o excesivo al estrés.
Puede darse ante situaciones estresantes que superan
las capacidades o ante sucesos estresantes que se re-
piten de modo prolongado y repetitivo en el tiempo.

El diestrés puede deberse a un agente causante
(interno o externo) de gran intensidad o a una res-
puesta exagerada del organismo ante un estresor que
no representa una amenaza importante.

Segun el Instituto Canadiense del Estrés, el dies-
trés pasa por una serie de fases evolutivas hasta lle-
gar a la mas extrema, quedarse en una sola fase o
circular permanentemente por todas.

Estas fases son: Fatiga fisica o mental cronica,
Problemas interpersonales y/o desenganche emo-
cional, Equilibrio emocional muy lébil con emocio-

nes cada vez mas agitadas, Aparicion de dolencias
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fisicas cronicas, Establecimiento de enfermeda-
des cronicas relacionadas con el estrés: colitis,
hipertension arterial, ulceras digestivas, asma,
entre otras.

El estrés negativo o diestrés, aparece cuando
el estrés positivo se vuelve demasiado dificil de
soportar. Esto sucede cuando la persona tiene
dificultades para afrontar una determinada si-
tuacion y crece la tension. Entonces, la persona
deja de encontrar placer o satisfaccion en el reto
que supone esa situacion, y parece no haber ali-
vio a la vista o que la situacion no tiene fin. Este
es el tipo de estrés que resulta mas familiar, y es
el que conduce a otros muchos problemas como
la toma de decisiones erroneas sobre la situacion
en si misma.

El estrés negativo se produce cuando hay un
desequilibrio manifiesto entre lo que, siendo re-
alista se pude lograr y lo que se cree que se debe
conseguir.

Sentir estrés negativo no tiene porqué indi-
car un fracaso inminente. El hecho de que la
situacion se ponga dificil no significa que no po-
damos alcanzar el resultado deseado, pero hay
que tener conciencia del impacto que el estrés
negativo puede tener en el cuerpo y en la mente
(Holmes, 2014).

El diestrés ocasiona determinados sintomas
fisiologicos como el incremento de la presion
arterial, la respiracién y la tensidn, y en conse-
cuencia la aparicién en el cuerpo de hormonas
del estrés tales como el cortisol. Las pruebas
cientificas confirman que un nivel elevado de
cortisol, con el tiempo, puede perjudicar nuestra
salud fisica.

También ocasiona sintomas indirectos en el
comportamiento, tales como comer en exceso,
perder el apetito, fumar, consumir alcohol, y

mecanismos de respuesta negativos.
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El diestrés o estrés negativo, tiene como sus
principales manifestaciones: Activacion no adap-
tativa, Percepcion de amenaza, Desequilibrio: de-
manda-recursos, La respuesta es desproporciona-
da, La respuesta es inadecuada, Impide resolver los
conflictos, Produce patologia. No progreso. Las
consecuencias pueden ser graves (Labrador, 1995).

En efecto, el estrés ha sido un tema de interés
para diversos cientificos de la conducta humana
por cuanto sus efectos inciden tanto en la salud
fisica, mental, como en el rendimiento laboral y
académico de la persona. Provoca preocupaciéon y
angustia y puede conducir a trastornos personales,
desérdenes familiares e incluso sociales. (Naranjo,
2009).

El desarrollo historico del estrés, da cuenta que
éste proviene de la fisica y de la arquitectura, areas
que han abordado la tension producida en los ele-
mentos solidos como consecuencia de los empujes
ejercidos surgidos desde el exterior, pudiendo de-
formarlos o romperlos.

Es Waiter Cannon quien en el afio 1911, por
primera vez aplica el término estrés al estimulo ca-
paz de generar una reaccion de lucha o huida y, en
lo posterior, este término también se emplea para
evidenciar los factores del medio cuya influencia
exigen un esfuerzo no habitual de los mecanismos
de regulacion del individuo (Ayuso, 2010).

Al respecto, Martinez (Diaz, 2017), afirma que
el problema radica en los requerimientos de la mo-
dernidad, concentrada en la obtencion de resulta-
dos al margen de sus consecuencias sobre la cali-
dad de vida y por ende en la salud fisica y mental
de las personas afectadas.

Otros autores (Oblitas, 2004), se refieren a dife-
rentes concepciones tedricas y, explica que los en-
foques fisiologicos y bioquimicos se centran en las
respuestas organicas que se generan en la persona

cuando se enfrenta a una situacion percibida como
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amenazante.

Por su parte, los enfoques psicosociales ha-
cen énfasis en factores externos, es decir, en
los estimulos y eventos productores de estrés.
Por su lado los enfoques con una orientacion
cognitiva indican que el estrés surge a partir de
evaluacion cognitiva que la persona realiza to-
mando en cuenta tanto aspectos internos como
aquellos propios del ambiente. Por otra parte
los enfoques integradores consideran que el es-
trés debe comprenderse desde una perspectiva
maés amplia, por cuanto en €l participan mu-
chas variables.

Efectivamente, el estrés no es algo que per-
tenece solo a la persona o al ambiente, ni es
tampoco un estimulo o una respuesta, sino que
mas bien es una relacion dindmica entre la per-
sona y el ambiente. Esto es que, dependiendo
de la forma en que la persona piense y de los
sentimientos e imagenes que tenga respecto de
una situacion, puede crear aumentar, mante-
ner o disminuir la respuesta al estrés.

Al respecto se ubica cientificamente, que el
estrés implica cualquier factor externo o inter-
no que induce a un aumento en el esfuerzo por
parte de la persona para mantener un estado de
equilibrio dentro de si misma y en relacion con
el ambiente. Hay quienes también manifiestan
que el estrés es una respuesta subjetiva hacia lo
que esta ocurriendo (Arellano, 2002), mientras
que en 1995 otro autor (J, 1995), sostiene que
debido a las alteraciones que el estrés provoca
en la persona, se puede entender este concep-
to como un conjunto de reacciones fisiologicas
y psicologicas que experimenta el organismo
cuando se lo somete a fuertes demandas.

En cuanto a la tradicion psicosocial del es-
tudio del estrés, se da énfasis a las reacciones

psicologicas y conductuales en las personas

ante las situaciones de estrés que enfrentan en su am-
biente. Segun esta teoria psicosocial, las personas se
esfuerzan continuamente y de diferente manera para
afrontar cognitiva y conductualmente las demandas
internas y externas del hecho valorado como estre-
sante.

Conforme a lo manifestado por Lazarus, Folk-
man, Gruen y De Longis (Lazarus F. G., 1986), di-
versos eventos de la vida tienen la propiedad de ser
factores causantes de estrés, provocando un desequi-
librio emocional, en el cual como ya se manifesto,
surgen dos procesos: una valoracion cognitiva del
hecho (la persona valora si la situacion puede dafiar-
la o beneficiarla) y un proceso de afrontamiento (es-
tima lo que puede hacer o no para enfrentar la situa-
cion, para prevenir un dafio o mejorar su condicion).

Los autores indicados, al analizar la relacion
existente entre el proceso de afrontamiento y la
valoracion cognitiva, encontraron que los tipos de
afrontamiento varian dependiendo de lo que las per-
sonas estimen que estd de por medio y, de las opcio-
nes y recursos de cambio que poseen. Es evidente,
que cuando las personas consideran que su propia
autoestima esta amenazada, emplean estrategias de
confrontacién, autocontrol, con aumento de respon-
sabilidad.

En general, las personas si estiman que son ca-
paces de modificar la situacion dando énfasis al as-
pecto cognitivo, usaban mas estilos confrontativos,
revaloraciones mas positivas y un plan de solucion y,
por otra parte si consideran que no pueden cambiar
la situacidn, acentuan las respuestas emocionales,
empleando las estrategias de distanciamiento, esca-
pe o evitacion.

Asi, el escenario laboral a escala internacional,
se encuentra marcado por la globalidad y la inesta-
bilidad genera unas condiciones que hacen que mu-
chos profesionales —entre los que se encuentran los

docentes universitarios-, experimenten frustracion y
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un alto nivel de tensidon emocional, que conlle-
va un aumento de los niveles de estrés laboral y
desgaste profesional.

El estrés laboral, segin la Comision Europea
de Seguridad y Salud en el Trabajo, se define
como “las nocivas reacciones fisicas y emocio-
nales que ocurren cuando las exigencias del tra-
bajo no igualan las capacidades, los recursos o
las necesidades del trabajador”.

En general, y atendiendo al Modelo de Ka-
rasek y Theorel (Theorel, 1990), el equilibrio en-
tre la demanda y el nivel de control producira el
grado de estrés en un momento determinado. La
ausencia de un proceso de recuperacion tras un
periodo de estrés continuado, asi como la propia
naturaleza acumulativa del mismo puede llevar
a un estrés cronico.

Como se ha indicado anteriormente, Laza-
rus y Folkman definieron el estrés cronico como
“una relacion particular que se establece entre
el sujeto y el entorno que es evaluada por éste
como amenazante y desbordante”. Y es esta se-
gunda faceta, cuando la persona se percibe to-
talmente agotada, exhausta, desbordada, como
consecuencia de un proceso de desgaste, la que
describe el sindrome de burnout o desgaste pro-
fesional.

El estrés sigue creciendo en forma exponen-
cial con el impacto del impresionante progreso
tecnologico. A diario la humanidad debe en-
frentar la crisis econémica, ecologica (destruye
los recursos naturales, el planeta) y también la
crisis en la convivencia humana. Vivir en estas
condiciones requiere gran esfuerzo por parte del
hombre, una gran capacidad de resiliencia. Pero
a la larga, las situaciones agobiantes terminan
generando tension, fatiga, cansancio, estrés fisi-
co y psicolégico, y disparan reacciones psicoso-

maticas o trastornos patologicos muchas veces
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graves. Por eso, el estrés es la epidemia del siglo
XXI.

Desde luego, la sociedad de la modernidad con
sus permanentes avances tecnologicos, cientificos y
la apertura de nuevos horizontes que cada dia pa-
recen expandirse mas lejos, produce una especie de
atraccion fatal, inevitable hacia la ilusion de una
vida mejor, de mayor confort y posibilidades. Sin
embargo, y a medida que los tiempos avanzan y la
humanidad se inserta en el siglo XXI, la sociedad
occidental se aleja cada dia més de la posibilidad
de lograr lo que tanto ansia: paz interior, armonia,
equilibrio psico-emocional, pues vive sometida a
permanentes tensiones producidas por el ansia in-
controlable de progreso, la lucha por el cargo ambi-
cionado, la crisis de valores afectivos y familiares, la
temeraria supervivencia de los conflictos armados,
la inseguridad en las calles, el enloquecido transito,
entre otros muchos factores, son los desencadenan-
tes de lo que el Dr. Lopez Rossetti llama la “epide-
mia del tercer milenio”: el estrés.

Sin lugar a dudas, el estrés es un enemigo insi-
dioso, astuto, oportunista, y en este acelerado vivir
en el que estamos inmersos, cuando nuestra capaci-
dad de respuesta no alcanza a contrarrestar el peso
de lo que interpretamos como amenazas, Su pre-
sencia se convierte en un obstaculo contra la cali-
dad de vida, minando en toda su extensién nuestra
posibilidad de lograr una vida plena y armoniosa,
produciendo temibles consecuencias, como lo es
la enfermedad, tanto fisica como psiquica (Lépez,
2013).



