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Estrés Laboral

Generalmente, las personas no se detienen a pensar cómo afecta a su vida el ambiente en el que se desarrollan, puesto que los escenarios que rodean y sustentan la vida diaria ejercen una influencia en la manera de pensar, sentir y comportarse; los ambientes físicos que enmarcan la vida diaria, reflejan aspectos muy personales y significativos de cada persona (Holahan, 1996).

Hasta hace poco, los psicólogos ignoraban las formas en que el entorno configuraba la vida de las personas; sin embargo, hoy día existe un nuevo e interesante campo de estudio, la Psicología Ambiental, la cual se dedica al estudio de las complejas relaciones entre las personas y los ambientes físicos en los que se desarrollan. Los psicólogos que estudian estas relaciones, creen que una forma importante de aprender acerca de la naturaleza de la conducta humana es estudiando la manera en que las personas se adaptan a los ambientes físicos y los utilizan para satisfacer sus necesidades particulares; aunque es importante mencionar que no sólo los escenarios físicos afectan la conducta de las personas, los individuos también influyen sobre el entorno.

Las condiciones ambientales adversas, como el ruido intenso y las temperaturas extremas, afectan de forma negativa la salud y el bienestar emocional de la gente y en consecuencia perjudican sus relaciones interpersonales. Entornos distintos imponen diversas demandas adaptativas, sobre la conducta del individuo dentro de la sociedad, dicho proceso es en cierto grado, una respuesta a las condiciones del entorno físico, en especial, demandas relacionadas con la supervivencia, con los imperativos sobre cómo y dónde vivir, la forma de desplazarse y el modo de utilizar los recursos para una vida y un funcionamiento correctos. Mechanic (1974, en Lazarus y Folkman, 1984) afirma que las aptitudes del individuo para afrontar el entorno, dependen de la eficacia de las soluciones que le proporciona su cultura y los recursos que emplea se supeditan a la idoneidad de las situaciones previas a las que haya sido expuesto.

La naturaleza del estrés y la forma en que la gente enfrenta las condiciones ambientales que lo generan, constituyen un área de especial importancia, por lo que el valor social de la investigación sobre este tema es indiscutible. Si bien hoy día la gente es más consciente de los problemas del estrés, aún carece de las medidas necesarias para lidiar con esos problemas. Debido a que los problemas en esta área son tan severos y las consecuencias a largo plazo tan graves, el estudio del estrés es un campo singularmente importante para la Psicología (Holahan, 1996).


Definición de estrés


El origen de la palabra no es claro, una teoría aceptada es que se deriva del término francés destresse, que significa ser colocado bajo estrechez u opresión. Por tanto, en términos de su origen, tiene que ver con la constricción u opresión de algún tipo (Fontana, 1995).

El estrés ha sido un tema del cual se habla o se ha tratado de estudiar en los últimos 20 o 30 años, además de su relación con otros conceptos contemporáneos como la calidad de vida y el ambiente. Hoy día, este concepto es frecuente en el vocabulario popular, se habla de este tema en el trabajo, en las relaciones interpersonales; sin embargo, la definición que se tiene es a menudo vaga y la palabra puede tener diferentes significados para diferentes personas.

El concepto de estrés lo introdujo Seyle en 1956, definiéndolo como la respuesta general del organismo ante cualquier estímulo o situación estresante (Ramos, 1999). Sin embargo, dentro de la literatura científica moderna, la palabra estrés tiene, al menos, tres significados distintivos. El primero se refiere a cualquier evento o estímulo ambiental que ocasiona tensión a la persona; lo que lo sugiere como agente externo. En el segundo, implica una respuesta subjetiva; es decir, que es producto de un estado mental interno de tensión o ansiedad. Por último, implica la reacción física del cuerpo ante una demanda del ambiente (Rice, 1999).

El estrés se origina a partir de estímulos físicos y sociales que someten a las personas a demandas que no pueden satisfacer, produciéndose un desajuste entre las demandas ambientales y los recursos disponibles (Peiró y Salvador, 1993).

Ante este tipo de situaciones, se ha de hacer frente a las demandas ambientales que sobrepasan los recursos de las personas. En estos casos, las personas perciben que no pueden dar una respuesta efectiva y el cerebro emite una respuesta de angustia, la cual consiste en una activación fisiológica, motora y cognitiva del organismo que proporciona una mejor percepción de la situación y sus demandas; una óptima búsqueda de soluciones, y una selección de respuestas idóneas, con el fin de hacer frente a la situación y preparar al individuo para actuar de forma rápida. Las consecuencias para la salud dependerán de la duración, intensidad, y frecuencia de esta respuesta de estrés, pudiendo ocasionar trastornos psicofisiológicos (Buceta, 2001).

El estrés se ha definido como una exigencia, una demanda o una tensión que el ambiente impone a un organismo, en el que puede provocar efectos nocivos. El resultado es que el organismo se encuentra frente a una situación amenazante y perniciosa ante la cual utiliza sus recursos adaptativos, psicológicos y fisiológicos con el fin de mantener su estabilidad y equilibrio interno para evitar un deterioro de su salud física y mental. El organismo reacciona de forma fisiológica y conductual ante estímulos agresivos o amenazantes, reales o inminentes, que comprenden todos los cambios  o reacciones adaptativas ante una alteración de su equilibrio, ya sea fisiológica o psicológica (Martínez, 2004). En otros casos, predominan los cambios conductuales como evitar una situación comprometedora en los que se piensa que estará el agente estresante, así como cambios cognitivos y de comportamiento similares a los que ocurren en la ansiedad y alteraciones bruscas de humor e irritabilidad; por tanto, como señala Martínez (2004), el estrés es la condición en la que un acontecimiento o una serie de experiencias en la vida de un individuo, pueden conducirle a consecuencias negativas, fisiológicas y psicológicas, específicas y duraderas.

Turcotte (1986) considera que el estrés es la consecuencia de la reacción interna ante las cosas que le suceden a una persona y las exigencias que debe cumplir, y lo manifiesta cuando está angustiada, inquieta, avergonzada o irritada, tanto si el origen de estos sentimientos se halla en sí misma como si están en otra persona o en algo que le ocurre. Sólo se puede enfrentar adecuadamente al estrés considerando sus dos componentes: los acontecimientos y exigencias externos impuestos en su vida; y su reacción interna ante ellos. También menciona que las personas limitan a veces su visión del estrés al agente que lo produce o al componente externo; ven en éste el trabajo que tienen que hacer; las obligaciones que les asignan sus superiores; las acciones que realizan otras personas y las situaciones que presentan dificultades (por ejemplo: tráfico, enfermedades o relaciones personales desagradables). Esta forma de contemplar el estrés es incompleta, porque lo sitúa fuera de la persona que lo padece e implica que cierto acontecimiento es capaz de ocasionar angustia a todo el mundo, sin excepción.

Weiss (1992) afirma que es preciso reconocer también que las exigencias que las personas deben cumplir no son siempre externas, la gente quizá se sienta afectada por el estrés a causa de muchas de las cosas que ha de hacer en el desarrollo de su vida cotidiana; pero gran parte de su angustia puede venir más de las exigencias que se impone la gente misma. Las personas aumentan frecuentemente su estrés al exigirse a sí mismas mucho más de lo que los otros esperan de ellas; una mujer que desee complacer en todo momento a su marido o un estudiante que se empeñe en obtener calificaciones sobresalientes en cada examen, experimentarán más estrés que otros individuos cuyas expectativas sean más realistas.

Fontana (1995) considera que lo anterior significa que cualquier persona estresada debe, en primer lugar, observar su entorno, identificar las exigencias que provienen de éste, y ver si éstas pueden alterarse o disminuirse en cualquier forma; en segundo lugar, debe de observarse a sí mismo, para ver si las reacciones personales a estas demandas pueden ser modificadas de manera similar, incrementando la capacidad o haciendo un mejor uso de la que ya esté disponible. El estrés es una característica natural e inevitable de la vida, en comunidades subdesarrolladas los estresores pueden relacionarse principalmente con la supervivencia física, como la necesidad de alimento, de abrigo y de una pareja para procrear; en las culturas desarrolladas (especialmente en las del mundo occidental moderno) los estresores, por lo general, tienen que ver menos con los mecanismos básicos de supervivencia y más con el éxito social, con la generación de niveles de vida cada vez más altos y con la satisfacción de las expectativas de los individuos y de los demás. El estrés parece ser parte natural de la condición humana, tanto que si no se encuentran estresores espontáneamente, las personas hacen un buen trabajo para inventarlos ellas mismas, el ejemplo más simple en el nivel individual es la manera en la que los individuos se presionan dejando las cosas para el último momento; no sólo las cosas desagradables, que no harían de cualquier manera, sino incluso las cosas que disfrutan al hacerlas o que son necesarias si han de sentirse satisfechos y apreciados.

Los psicólogos que han estudiado el estrés consideran que se debe empezar por establecer una definición precisa de lo que éste es. Se distinguen dos tipos: orgánico y psicológico. Selye (1976, en Holahan, 1996) define el estrés orgánico como la respuesta no específica del cuerpo a la acción del ambiente, considerando que los productores de estrés son factores ambientales como los artículos tóxicos o las temperaturas extremas. Por otra parte, Lazarus (1979, en Holahan, 1996) pone énfasis en que el estrés implica un elemento psicológico esencial: el individuo evalúa el significado personal y la importancia del productor de angustia. Asimismo, señala que el estrés psicológico ocurre cuando el individuo estima que una condición ambiental representa una amenaza o excede su capacidad para enfrentarla. La percepción del estado de estrés por parte del individuo es esencial para su definición como tal; una situación objetivamente neutra que se percibe como una amenaza causará un estrés psicológico. De esta manera, la evaluación cognoscitiva no es una percepción pasiva de los elementos de la situación amenazante, sino un proceso psicológico activo en el cual el individuo asimila y juzga los elementos del momento, confrontándolos con un patrón establecido de ideas y expectativas.

Estrés orgánico

En la definición de Selye es fundamental la noción de que el estrés implica una respuesta del organismo; éste responde bioquímicamente de una manera idéntica a la amplia gama de productores de alteraciones en el cuerpo (drogas, hormonas, frío, calor). Holahan (1982, en Valadez, 1995) afirma que esta primera categorización se derivó del trabajo que desarrolló Selye durante muchos años, el cual consistió en someter a diversos tipos de animales de laboratorio a muchas clases de estrés e invariablemente encontró que las glándulas endocrinas entran en acción cuando hay amenazas corporales o ambientales. Las glándulas suprarrenales muestran cambios particularmente sorprendentes; se agrandan y producen más adrenalina, descargan su producción de esteroides y durante este proceso cambian de color amarillo a café, cuando los animales fueron sometidos a estos eventos; por ejemplo, durante la exposición al frío por prolongados periodos de tiempo, las glándulas suprarrenales recobran su tamaño normal y parecía que reanudaban su funcionamiento habitual. Después de un periodo de estrés continuo se agrandaron y perdieron sus reservas de esteroides y, con el tiempo, los animales murieron de agotamiento, ya que habían producido una cantidad excesiva de las hormonas que empleaban para defenderse.

Las reacciones bioquímicas del cuerpo tienen como objetivo enfrentar las alteraciones que se provocan en el organismo. Gracias a sus experimentos Selye identificó tres etapas en la respuesta orgánica del individuo a las que denominó Síndrome de Adaptación General (GAS, por su siglas en inglés: General Adaptation Syndrome): la primera etapa, es la reacción de alarma del sistema nervioso autónomo, que establece un aumento de la secreción de adrenalina, el ritmo cardiaco y la presión arterial. Esta reacción es un llamado para las defensas del cuerpo, por lo que éste responde movilizando sus habilidades de defensa. El estado de alarma es seguido por una etapa de resistencia o adaptación que incluye una variedad de respuestas fisiológicas, que son mecanismos de enfrentamiento para alcanzar una adaptación apropiada. Estos cambios fisiológicos son diferentes y, a menudo, opuestos a los de la reacción de alarma. La tercera etapa es el agotamiento, sobrevendrá si el productor del estrés es fuerte y de bastante duración o si fracasan los esfuerzos por resistirlo; es decir, cuando estas reacciones se repiten frecuentemente o cuando el enfrentamiento no da resultado, las reservas adaptativas se agotan y el organismo entra en un estado de agotamiento. Cuando se llega a este punto, las defensas del organismo disminuyen y el cuerpo se vuelve altamente susceptible a la enfermedad (Holahan, 1982, en Valadez, 1995).

El GAS es el esfuerzo del organismo por seguir funcionando en forma estable mientras se encuentra sometido a estrés. La capacidad del cuerpo de mantener un funcionamiento constante a pesar de las condiciones externas se denomina homeostasis. Para que el cuerpo se mantenga saludable, no se debe permitir que ninguno de estos procesos internos se desvíe de su nivel normal de funcionamiento. El cuerpo utiliza dos tipos de reacciones fisiológicas para mantener este proceso homeostático: primero las reacciones sintóxicas entran en acción cuando un elemento agresivo ataca al cuerpo, pero no representa una seria amenaza para su funcionamiento; estas reacciones operan para calmar los tejidos del cuerpo, lo que les permite funcionar en un estado de tolerancia o de coexistencia pacífica con el agente estresor. Las reacciones catatóxicas se inician cuando el cuerpo es atacado por un elemento agresivo que amenaza seriamente su funcionamiento. Los patógenos son atacados por agentes químicos, tales como las enzimas destructoras que aceleran su descomposición metabólica (Holahan, 1996).

Estrés psicológico

Lazarus y Folkman (1986) señalaron que la evaluación cognoscitiva no es una percepción pasiva de los elementos de la situación amenazante, sino un proceso psicológico activo en el cual el individuo asimila y juzga los elementos de la situación confrontándolos con un patrón establecido de ideas y expectativas. Propusieron el concepto de la evaluación cognoscitiva como una variable mediadora entre el productor de estrés y las reacciones de adaptación del individuo. Asimismo, mencionaron que el estrés psicológico incluye tres tipos de evaluación cognoscitiva:

•Evaluación primaria. Proceso psicológico mediador que sirve para distinguir las situaciones potenciales amenazantes de las benéficas o de las que no tienen importancia.

•Evaluación secundaria. Funciona para estimar los recursos del individuo para enfrentar esa situación amenazante.

•Reevaluación. Modifica la percepción original de la situación debido a las condiciones cambiantes del ambiente o a los cambios internos de la persona. Podría consistir en una percepción cambiante ante una situación originalmente considerada benigna.

Lazarus y Folkman (1986) identificaron dos tipos principales de estrategias que los individuos emplean para enfrentar situaciones de estrés. Una es la respuesta enfocada en el problema, que consiste en conductas o actos cognoscitivos dirigidos hacia la fuente del estrés para modificar la condición ambiental que lo provoca o la conducta personal para enfrentarla o ambas. La otra se presenta en el manejo de la situación con la respuesta enfocada en las emociones, la cual implica conductas o actos cognoscitivos orientados a reducir o tolerar mejor las reacciones emocionales ante una situación de estrés.

Schroeder y Costa (1984, en Valadez, 1995) definieron el estrés psicológico como aquellas circunstancias ambientales que demandan cambios y adaptación. Por tanto, el estrés debe ser evaluado en términos de la suma o sobrecarga sumada de cambios mayores en la vida, recientemente experimentados. Fleming, Baum y Singer (1984, en Valadez, 1995) lo conceptualizaron como un proceso que involucra el reconocimiento del mismo y una respuesta a la amenaza o daño. El afrontamiento, que es una parte esencial de este proceso, incluye respuestas abiertas y cubiertas a la amenaza o daño y suelen estár dirigidas a reducir por completo el estrés.


Etiología del estrés


Fontana (1995) señaló que el estrés es natural e incluso deseable, y es algo que experimentan los individuos, es decir, que la palabra y las experiencias que representa no pueden verse ni como buenas ni como malas en sí mismas, antes de juzgarlas se debe tener en cuenta el contexto en el que ocurren. Gairing (1991) consideró que el estrés es producido por factores tanto externos como internos, enlistó los causantes externos del estrés y los causantes personales o internos:

•Externos. Estrechez de vivienda, trabajo nocturno o cambio de turno, ruidos constantes, incapacidad física, enfermedades, penuria económica, muerte de un familiar o amigo e insatisfacción en las necesidades fundamentales (comida, bebida y recogimiento)

•Internos. Expectativas demasiado altas con respecto a sí mismo y a otros, autovaloración escasa, complejos de inferioridad, sentimientos de culpabilidad y vergüenza, temores de pérdida, sentimiento de desesperanza, desorientación y dudas internas.

En general, las personas se encuentran sometidas al estrés cuando el grado de exigencias que les demanda el medio sobrepasa a su capacidad de control, lo que puede conducirlas a tener un funcionamiento anómalo, irregular y desorganizado. En resumen, el estrés psicológico surge cuando se encuentran ante circunstancias de exigencia que provocan ansiedad y que obligan a reaccionar de un modo rápido y decidido para solucionar los problemas, consiguiendo aliviar dicha ansiedad (Santiago, 2006).

Lazarus y Folkman (1986) consideraron que el estrés se presenta cuando un estímulo somete al cuerpo a una carga que actuará en un deterioro del funcionamiento armónico del mismo, este estímulo puede ser de carácter físico, químico o de orden social o intelectual, lo que importa es la respuesta, ello hace considerar la necesidad de preparar al cuerpo ante los retos a que se enfrente y cómo dotarlo de un ramillete de nuevas y adecuadas respuestas evolutivamente estables.

Illescas (2004) señaló que los estilos de vida de la ciudadanía, aunados a los problemas económicos que se enfrentan en el seno familiar, la inseguridad y las presiones que se presentan a diario en escuelas y centros laborales, son el detonador del estrés. Lo anterior constituye el padecimiento del estrés como una parte inevitable de la existencia humana. Looker y Gregson (1997) manifestaron que dentro del ambiente cualquier cosa puede ser una fuente de estrés, pero la causa última está dentro del individuo, porque es el resultado de cómo se perciben las situaciones y los acontecimientos que tienen lugar en el medio en que se encuentra. La percepción de dichas situaciones depende en gran medida de las creencias y actitudes. Hay personas cuyas ideas les hacen pensar que determinadas situaciones son amenazadoras y peligrosas, cuando en realidad no es así. Como resultado, presentan un patrón de conducta de tipo A (personas que luchan por tener el control y mantenerlo) y generan un estrés innecesario para su propia persona del que podrían huir mediante el cambio de ideas y de hábitos.

Elliot y Eisdorfer (1982, en Buendía y Mira, 1993) distinguieron cuatro categorías generales de eventos considerados estresantes debido a que normalmente conducen a reacciones de estrés, es decir, que suelen llevar a una perturbación emocional, malestar psicológico o deterioro físico, en cuyo caso los estímulos o acontecimientos se dice que son estresores y se clasifican como:

•Estresores agudos (limitados en el tiempo): la visita al dentista

•Secuencias estresantes: el divorcio, el duelo por la muerte de un ser querido o la pérdida del empleo

•Estresores intermitentes crónicos: los exámenes o las reuniones de negocios

•Estresores crónicos continuos: una enfermedad debilitante o la discordia conyugal prolongada.

Son muchos los factores que determinan una vivencia distinta del estrés: la edad, el sexo, la raza, la ocupación laboral, el temperamento personal o factores educacionales y familiares, que establecen la base de una realidad diferente y una respuesta variable ante el estrés (Santiago, 2006). Sin embargo, el peligro y las derivaciones psicopatológicas no están en el hecho del estrés, sino más bien en el nivel de entrenamiento y preparación del individuo para su enfrentamiento e incluso su superación (Fernández, 2001).


Consecuencias del estrés


La vida del hombre actual está impregnada de excesivas exigencias y sobrecargas; exponerse permanentemente al estrés provoca que el individuo se enferme, puede empezar con tensiones, debilidad general, impaciencia, que pueden traer como consecuencia problemas más graves como úlceras, cardiopatías, depresiones e inclusive neurosis (Gairing, 1989, en Valadez, 2002).

El impacto del estrés sobre la salud de la población se evidencia de distintas maneras, las cuales pueden resumirse en tres grandes grupos: 1) individuos que optan por estilos de vida malsanos debido a cambios de horarios, privación de sueño, consumo defectuoso o exagerado de alimentos, aumento de carga física o sedentarismo, abuso del tabaco, café, alcohol y drogas; 2) personas que pueden manifestar enfermedades corporales e inmunitarias causadas o agravadas por los estresores; 3) personas que padecen enfermedades mentales, los suicidas y los homicidas (Orlandini, 1999, en Valadez, 2002).

En términos generales se puede decir que existen diversos tipos de hábitos o comportamientos, tales como el ejercicio físico o los tipos de alimentación (dieta), que pueden incidir sobre la salud, porque modifica el funcionamiento fisiológico general del organismo (por ejemplo, frecuencia cardiaca, presión sanguínea, respiración, tensión muscular, entre otros), la actividad neuroendocrina y la competencia inmunológica. Indirectamente el estrés también puede alterar la salud al estimular comportamientos poco saludables como el fumar, el abuso de sustancias (alcohol, drogas), el insomnio, la bulimia o anorexia (Sandín, 1993). Asimismo, se considera la hipertensión arterial, la diabetes, el hipertiroidismo y la obesidad como enfermedades propias del estrés (Elizondo, 2006).

Fontana (1995) y Peiró y Salvador (1993) enfatizaron los efectos cognoscitivos del estrés excesivo:

•Decremento del periodo de la concentración y atención. Dificultades para mantener la concentración y disminución de la capacidad de observación. Con frecuencia se pierde el hilo de lo que se está pensando o diciendo, incluso a media frase

•Deterioro de la memoria a corto y a largo plazo. El periodo de la memoria se reduce, disminuye el recuerdo y el reconocimiento aun de material familiar

•La velocidad de respuesta se vuelve impredecible. La velocidad real de respuesta se reduce, los intentos de compensarla pueden conducir a decisiones apresuradas

•Aumento de la frecuencia de errores. Se incrementan los errores en las tareas cognoscitivas y de manipulación, y las decisiones se vuelven inciertas

•Deterioro de la capacidad de organización y de la planeación a largo plazo. La persona no puede evaluar con precisión las condiciones existentes ni ver sus consecuencias

•Aumento de los delirios y de los trastornos de pensamiento. La prueba de realidad es menos eficaz, se pierde objetividad y capacidad de crítica, los patrones de pensamiento se vuelven confusos e irracionales.

Fontana (1995) también enlistó los efectos emocionales del estrés excesivo:

•Aumento de la tensión física y psicológica. Disminuye la capacidad de relajar el tono muscular, sentirse bien y detener las preocupaciones y la ansiedad

•Aumento de la hipocondría. Las enfermedades imaginadas se agregan a los malestares reales causados por el estrés y desaparece la sensación de salud y bienestar

•Aparecen los cambios en los rasgos de personalidad. Las personas pulcras y cuidadosas pueden volverse desaseadas y descuidadas; las personas preocupadas se vuelven indiferentes y las personas permisibles se vuelven autoritarias

•Aumento en los cambios de personalidad existentes. Empeoran la ansiedad, mayor sensibilidad, más conductas defensivas y la hostilidad existentes

•Debilitamiento de las restricciones morales y emocionales. Se debilitan los códigos de conducta y el control de los impulsos sexuales (o a la inversa pueden volverse exageradamente rígidos) y aumentan las explosiones emocionales

•Aparecen depresión e impotencia. El ánimo decae y surge una sensación de impotencia para influir en los acontecimientos o en los propios sentimientos acerca de ellos y de uno mismo

•Pérdida repentina de autoestima. Aparecen sentimientos de incompetencia y de autodesvalorización.

También existen efectos conductuales generales desencadenados por el estrés excesivo (Fontana, 1995; Martínez, 2004):

•Aumento de los problemas del habla. La tartamudez y la vacilación existentes se incrementan o pueden aparecer en personas que antes no estaban afectadas

•Disminución de los intereses y el entusiasmo. Los objetivos y las metas vitales se olvidan, se dejan de lado los pasatiempos y es probable que las personas se deshagan de pertenencias estimadas

•Aumento de ausentismo. Por medio de enfermedades reales o imaginarias, o de excusas inventadas, los retardos o las faltas se vuelven un problema importante para la persona

•Descenso de los niveles de energía. Los niveles de energía caen o pueden fluctuar de manera considerable de un día a otro sin ninguna razón evidente

•Alteración de los patrones de sueño. Las personas tienen dificultades para dormir o para permanecer dormidas por más de cuatro horas seguidas

•Aumento del cinismo acerca de los clientes y de los colegas. Aparece la tendencia a culpar a los demás, “Aparte de mí nadie se preocupa”

•Se ignora la nueva información. Se rechazan los nuevos reglamentos o cambios aunque potencialmente sean muy útiles

•Las responsabilidades se depositan en los demás. Aumenta la tendencia a trazar nuevos límites, excluyendo las obligaciones desagradables de nuestra propia esfera de actividades

•Se resuelven los problemas a un nivel cada vez más superficial. Se adoptan soluciones provisionales y a corto plazo, se abandonan los intentos de comprender profundamente o de hacer un seguimiento, y se desiste en algunas tareas

•Aparecen patrones de conducta excéntricos. Surgen comportamientos extraños, impredecibles y nada característicos

•Pueden hacerse amenazas de suicidio. Se dicen frases como “acabar con todo” o “es inútil continuar”

•Aumento del consumo de drogas. Es más evidente el consumo de alcohol, cafeína, nicotina y otras drogas prescritas o ilegales; este es un factor mediante el cual la salud de las personas se ve gravemente afectado

•El descuido de los hábitos de salud y la práctica de los que lleven a una mala alimentación o a seguir una dieta inadecuada que deje al organismo con menos protección y capacidad de recuperación o que conduzca a un estado de obesidad. En algunos casos se descuidan prácticas higiénicas o se reducen las horas de sueño.

La aparición de estos síntomas, de acuerdo con Fontana (1995), indica que el individuo ha alcanzado o está a punto de alcanzar la fase de colapso del Síndrome de Adaptación General. También es pertinente recordar que la frecuencia de estos efectos adversos varía de un individuo a otro y no todos los síntomas se presentan en una misma persona; muy pocas personas, aun extremadamente estresadas mostrarán todos. El grado de gravedad también puede variar de persona a persona.

Por su parte, Weiss (1992) enumeró las principales consecuencias fisiológicas del estrés:

•Liberación de adrenalina y noradrenalina secretadas por las glándulas suprarrenales al torrente sanguíneo. Estas sustancias actúan como estimulantes poderosos, aceleran los reflejos e incrementan el ritmo cardiaco y la presión arterial. Si esto no se traduce en una acción instantánea, las consecuencias a largo plazo pueden incluir trastornos cardiovasculares tales como enfermedad cardiaca y apoplejía, y daño al riñón provocado por la elevación de la presión arterial

•Liberación de hormonas tiroideas por la glándula tiroides al torrente sanguíneo. Aumentan el metabolismo y si persiste por mucho tiempo producen agotamiento, pérdida de peso y, por último, colapso físico

•Liberación de colesterol secretado por el hígado al torrente sanguíneo. Esto provoca un incremento en los niveles de energía, ayudando a la función muscular, pero su concentración permanentemente elevada se correlaciona con riesgo alto de arteriosclerosis (endurecimiento de las arterias), un factor principal en los ataques y la enfermedad cardiacos

•Supresión de la función digestiva. Si se prolonga, puede causar problemas estomacales y trastornos digestivos

•Reacción de la piel. La sangre se desvía de la superficie de la piel para ser utilizada en otra parte (de ahí la palidez característica de las personas que se encuentran en un intenso estado de estrés)

•Liberación de endorfinas provenientes del hipotálamo al torrente sanguíneo. Estas sustancias actúan como analgésicos naturales y reducen la sensibilidad a los daños corporales, tales como contusiones y heridas. Pero la disminución de las endorfinas hace al organismo más sensible a los dolores ordinarios como los de cabeza y espalda
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