Tema 8. EL PROCESO ADAPTATIVO
Estrés: esfuerzo adaptativo realizado por el organismo para hacer frente a las fuerzas (externas-internas), que pueden ponerle en peligro, amenazan, su equilibrio adaptativo.

	Término estrés, utilización

· Reacción o respuesta de estrés- manifestaciones fisiológicas, cognitivas, emocionales y conductuales

· Estresor o factor estresante (estímulo)- situaciones que provocan tales reacciones 

· Estrés (proceso) – proceso transacional entre la situación estresante y el organismo (podría o no presentarse la reacción de estrés)
	Síndrome General de Adaptación. Selye –respuesta de estrés-

· Fase de alarma (respuesta de lucha o huida)

· Periodo de resistencia (intento de recuperar el equilibrio)

· Agotamiento (debilitamiento progresivo de la capacidad de defensa y resistencia del organismo –enfermedad-)

	Hipótesis procesual del estrés: relación particular entre el individuo y el entorno que es evaluado por éste como amenazante o desbordante de sus recursos y poner en peligro su bienestar – Estímulo – desequilibrios individuo/entorno – manifestaciones de estrés


SITUACIONES ELICITADORAS (criterio: respuesta de estrés)

· Situaciones en que la mayoría de las personas reaccionarían con manifestaciones de estrés – reacción común

· Situaciones ante las que los individuos difieren en sus reacciones – diferencias individuales

SEGÚN LA NATURALEZA DE LOS FACTORES, conclusión:

· Una situación generadora de estrés puede ser definida en términos objetivos

· Las características de la situación determinará la reacción de estrés

· Valor funcional de las situaciones como elicitadoras de estrés: modo en que el sujeto las percibe y valora como con capacidad para desbordar los recursos adaptativos de que cree disponer.

ESTUDIO DE LA NATURALEZA Y EFECTOS DE FACTORES POTENCIALMENTE ESTRESANTES

Potencial estresante de la situación (valor estresante). Conocer las situaciones estresantes y sus características:

	· Modo en que es percibida-valorada

· Modo de reacción de los individuos

· Ambos aspectos conjuntamente
	Dos líneas de investigación:

· Línea tipológica: repertorio de situaciones

· Análisis del efecto que sobre la conducta tienen determinadas situaciones específicas potencialmente estresantes


Efectos del estrés en el individuo: como influye globalmente (nivel de ajuste social o físico y psíquico)

· Estudios sobre situaciones específicas en laboratorio o al natural

· Análisis de los mecanismos elicitadores de las diversas conductas (aspectos parciales de la vida del individuo).

· Competencia adaptativa del individuo como totalidad biopsocial

	Sucesos vitales, por el esfuerzo adaptativo que comporta

Se analiza los grandes acontecimientos acaecidos en su vida y el condicionamiento posterior

· “Escala de Reajuste social SRRS” de Holmes y Rahe – ponderación del valor estresante de diversos acontecimientos (43)

· “Cuestionario de sucesos recientes SRE” – normativo y restrictivo

· “Cuestionerio de Experiencias Vitales LES” – cuestionario y 10 libres
	Sucesos cotidianos, por su carácter continuado

Se analiza el “ruido de fondo estresante” que inunda nuestra vida

· Disfrutes: pequeñas satisfacciones

· Fastidios: experiencias frustrantes (irritación, tensión, sufrimiento): explican el nivel de bienestar de la gente mayor y sus fluctuaciones diarias parecen asociadas a la salud y estado de ánimo (lazo causal entre ambos extremos). Fastidios centrales (internos) y periféricos (externos)


LA RESPUESTA DE ESTRÉS

	Manifestaciones fisiológicas

· Eje simpáticos-adrenal

· Eje pituitario-adrenal
	Manifestaciones emocionales y cognitivas

· Emocional: incremento de sentimientos de tensión y desasogiego, ansiedad, irritabilidad, miedo o depresión

· Cognitivo: distorsiones cognitivas y activación de pensamiento e ideas irracionales con carácter recursivo. Déficit para concentrarse (tareas perceptivas y atencionales)
	Manifestaciones motoras y conductuales

· Motoras: temblores, tics, paralización, tartamudeo – desorganización motora en general

· Conductuales: conductas dirigidas a hacer frente al problema, o para evitar o escapar de el.


ESTRÉS COMO FENÓMENO RELACIONAL ENTRE PERSONA Y ENTORNO

PROCESOS COGNITIVOS DE VALORACIÓN

	Valoración primaría – establecer los riesgos de la situación y como pueden afectar

· Situación irrelevante

· Situación positiva: beneficiosa y emocionalmente positiva

· Situación estresante: movilización de recursos. No todas son negativas: daño o pérdida, amenaza, desafío (consideración según lo que comporten)

	Valoración secundaría – posibilidades de afrontamiento y consecuencias asociadas a la actuación (valoración)

· Modulan los procesos de valoración primaria e inciden en la conducta posterior

· Potencial negativo de una situación – Más potencial negativo (consecuencias importantes y no recursos), menos potencial (no importantes y recursos –afrontamiento-)

· Faceta de diferenciación de la situación estresante: Recursos (asumida como desafío, se asume compromisos) y no recursos (conductas evitativas y de escape)

· La valoración de la situación es fluida y cambiante: fluctuación temporal (intervalo de anticipación):

· Situación que afecte: tiempo suficiente para valorarla

· Situación amenazante y estrés: intervalo mínimo entre el anuncio de amenaza y su cumplimiento

· Aumento de intervalo: mayor seguridad de la naturaleza de la situación amenazante y mayor reacción

· Incremento del intervalo anticipatotio: más espacio para poner en marcha mecanismos reactivos (no se descarta el incremento de la apreciación negativa de la situación y la sensación de incompetencia)

Folkins. Investigación sobre patrones fisiológicos (frecuencia cardiaca y conductancia) de los patrones reactivos según el intervalo de anticipación.

· Intervalos cortos (hasta 1 m): intervalo idóneo mínimo entre el anuncio y ejecución de la amenaza

· Intervalos intermedios (3 y 5 m): niveles finales de reacción (último minuto) más bajos que en intervalos cortos

· Intervalos largos (20 m): en el último minuto la intensidad de la reacción hasta niveles similares a los intervalos cortos.

	Incertidumbre sobre el fenómeno amenzante:

· Incertidumbre temporal: relajamiento progresivo o inverso si existe certeza temporal

· Incertidumbre de la ocurrencia del fenómeno
	Procesos cognitivos a lo largo del intervalo anticipatorio (Folgins analizó el pensamiento)

· Intentos de afrontar o superar la situación: intervalos intermedios (pensamiento defensivos)

· Fracaso o impotencia: intervalo corto y largos (pensamientos de fracaso)


PROCESOS DE AFRONTAMIENTO

· Estrategias de afrontamiento: de carácter intencional y deliberativo, dirigidas a frenar, amortiguar y a anular los efectos de la situación amenazante.

ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO: varían en función de la naturaleza específica de la situación y cambian a medida que se producen reevaluaciones de la misma.

	Estilo consistente de aproximación a los problemas (modo general)

· Asociación de variables de personalidad con estilos de afrontamiento

Estado o proceso dependiente de la situación (modo específico)

· Estrategias o acciones individuales ante distintas situaciones
	Consistencia de afrontamiento (como estilo o proceso)

· Variabilidad: refleja el efecto de los factores situaciones (estado o proceso)

· Estabilidad: refleja el efecto de los factores de personalidad (estilo)

· Concepción interaccionista: proceso dinámico (situación) e individual (persona)

	Estrategias de afrontamiento

Centradas en el problema: hacer frente a la situación, buscar solucionar el problema (recomponer el equilibrio)

· Confrontación, búsqueda de apoyo social, búsqueda de soluciones

Centradas en la emoción: regulación de las consecuencias emocionales (aminorar el impacto sobre el individuo)

· Autocontrol, distanciamiento, reevaluación positiva, autoinculpación, escape, evitación (distracción y diversión social –centrados en el problema y en la persona-)


INTERRELACIÓN ENTRE PROCESOS VALORATIVOS Y DE AFRONTAMIENTO

	Peacok y Wong. Modelo de congruencia de afrontamiento efectivo. 2 mecanismos:

· Mecanismo de valoración que evalúa cada situación en diversas dimensiones

· Cada dimensión valorativa activa esquemas específicos de afrontamiento (8)

Inventario de esquemas de afrontamiento: situacional, apoyo social, peventivo, emocional-pasivo, emocional-activo, auto-reestructuración, existencial y espiritual


FACTORES MODULARES. Pueden incrementar o amortiguar la percepción de amenaza

	FACTORES PERSONALES. Factores de diferenciación individual

· Dimensión “búsqueda de sensaciones”: situación de riesgo (individuo soporta más el estrés que los que eligen la situación segura)
· Diferencias individuales en optimismo y sentido de humor: los positivos menos afectados que los negativos
· Patrón de conducta Tipo-A: competitividad, impaciencia, necesidad de control y hostilidad
· Factor de riesgo para la salud y bienestar del individuo
· Género
· Hombres: orientados a la tarea (más optimistas y competitivos)
· Mujeres: orientados a la regulación emocional (altas en hostilidad, ira, impaciencia, ansiedad, depresión y pesimismo)
· Modelo de 5 factores:
· Neuroticismo: se asocia con afrontamiento centrado en la emoción.
· Tesón (altos): estrategias dirigidas a la solución del problema
· Apertura mental (altos): reevaluación positiva de la situación
· Afabilidad (altos): evitan la confrontación directa
· Extrovertidos: estrategias directas (actividades de tipo social)
· Introvertidos: evitan las situaciones estresantes
	FACTORES AMBIENTALES

· Modo en que el ambiente es categorizado: características definitorias de la situación
· Modo en que el ambiente es valorado: disponibilidad de recursos o no
Dimensión subjetiva de la situación

· Modo y medidas en que los procesos cognitivos y reactivos pueden estar condicionados (modulados):
· Ambigüedad: pueden provocar incertidumbre y desconfianza en la capacidad de control (implicaciones no claras)
· Carácter novedoso: similares a los de ambigüedad
· Carácter discreto o crónico: mayor desadaptación de los estresores crónicos que de los discretos
· Disponibidad de recursos: percepción de menor grado de amenaza en la situación



