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TEMA 18 – Manual Cap. 24 –


EL ESTRÉS.

ESTRÉS Y ADAPTACIÓN.
· Adaptarse es dar respuesta a los cambios y exigencias del entorno. En el extremo más biológico se encuentra la alostasis, que actúa igual que el estrés anticipando necesidades y movilizando recursos para afrontarlas. Y en el extremo más psicológico, cuando la situación es ambigua, desbordante, requiere la movilización de recursos psicológicos adicionales e incluso es amenazante o dañina; es cuando se moviliza el proceso de estrés.

· El estrés no es ni una emoción ni un motivo, pero para cumplir sus funciones adaptativas, mantiene una estrecha colaboración con estos procesos.

· En lo referente a las emociones, uno de los principales efectos del estrés es prevenir las consecuencias emocionales negativas, atenuando los recuerdos conscientes, pero manteniendo su registro para futuras condiciones.

· El estrés modula la activación del organismo, como la capacidad de anticiparse a los requerimientos de la situación, y toda una serie de procesos relacionados con ésta como la atención, la alerta o la propia conducta motora. Esta relación entre estrés y activación no es una función lineal, sino que mantiene una relación con forma de U invertida.

· La ley general formula que el estrés es un proceso positivo e imprescindible para la supervivencia.

DEFINICIÓN DE ESTRÉS.
· El estrés es un proceso evolutivamente posterior a las emociones primarias, pero anterior al desarrollo de las actitudes emocionales cognitivas. Carece de tono afectivo y de comunicación no verbal propia. El afrontamiento del estrés es proactivo y muy versátil. Los primeros efectos que aparecen son de tipo psicofisiológico.

· Para Selye el estrés es la respuesta inespecífica del organismo ante cualquier exigencia. Se trata de un proceso de origen adaptativo, que pone en marcha una serie de mecanismos de emergencia necesarios para la supervivencia y sólo bajo determinadas condiciones sus consecuencias se tornan negativas.

· Quizás la definición más formal la podemos encontrar en la que nos proporciona la OMS: el estrés es el conjunto de reacciones fisiológicas que prepara al organismo para la acción.

· El estrés es, por tanto, un proceso psicológico que se origina ante una exigencia al organismo, frente a la cual éste no tiene información para darle una respuesta adecuada, activando un mecanismo de emergencia consistente en una activación psicofisiológica que permite recoger más y mejor información, procesarla e interpretarla más rápida y eficientemente, y así permitir al organismo dar una respuesta adecuada a la demanda.

CONDICIONES DESENCADENANTES DEL ESTRÉS.
· Los estresores o situaciones desencadenantes del estrés se definen como cualquier estímulo, externo o interno (físico, químico, acústico, somático o sociocultural), que directa o indirectamente propicia la desestabilización en el equilibrio dinámico del organismo (alostasis).

· La taxonomía más extendida de las condiciones desencadenantes del estrés es la propuesta por Lazarus y Folkman, para quienes el estrés psicológico es una relación particular entre el individuo y el entorno, que es evaluado por el individuo como amenazante o desbordante de sus recursos y que pone en peligro su bienestar. Cabría hablar de cuatro tipos de acontecimientos estresantes o condiciones desencadenantes:

· Los estresores únicos: cataclismos y cambios dramáticos en las condiciones en el entorno de vida de las personas, y que habitualmente afectan a un gran número de ellas. Lo que tiene en común es el efecto traumático físico y/o psicológico, cuyas consecuencias se mantienen en el tiempo de forma prolongada. Estos estresores únicos con los responsables de las reacciones de estrés agudo y de los patrones de estrés post-traumático, cuyos principales factores definitorios según DSM-IV son:

· La persona se ha enfrentado a un suceso estresante que se encuentra fuera del marco habitual de las experiencias humanas y que es marcadamente aversivo.

· El suceso estresor se re-experimenta de forma persistente, por lo menos en alguna de las siguientes formas: recuerdos desagradables, recurrentes e invasores del suceso; comportamientos y sentimientos súbitos que aparentan como si el estresor operara de nuevo; e intensa sensación de malestar psicológico al exponerse a acontecimientos que simbolizan o recuerdan algún aspecto del suceso estresor.

· Se produce una evitación activa y persistente de los estímulos asociados con el estresor o una falta de capacidad general de respuesta.

· Todas estas alteraciones se unen a un aumento en la activación psicofisiológica.

· La duración de este cuadro sindromático es habitualmente mayor de un mes y según su duración se denomina agudo, si los síntomas duran menos de tres meses, crónico, si duran más de tres meses y de inicio moderado si aparecen después de por lo menos seis meses desde la situación desencadenante.

· Los estresores múltiples: afectan sólo a una persona o a un pequeño grupo y que se corresponden con cambios significativos y de trascendencia vital para las personas. Son los responsables del estrés crónico. Las principales fuentes desencadenantes de estrés corresponden con cambios en la vida de pareja, la paternidad, las relaciones interpersonales, el ámbito laboral, las situaciones ambientales, el ámbito económico, etc.

· Los estresores cotidianos: cúmulo de molestias, imprevistos y alteraciones en las pequeñas rutinas cotidianas. Es necesario diferenciar dos tipos:

· Las contrariedades, que se refieren a situaciones que causan malestar emocional o demandas irritantes, y en general condiciones de tono hedónico negativo. Pueden ser clasificadas como problemas prácticos, sucesos fortuitos y problemas familiares.

· Las satisfacciones, experiencias y emociones de tono hedónico positivo, que tienen la característica de contrarrestar los efectos de las contrariedades.

Algunas de las características objetivas que con frecuencia presentan los estresores cotidianos son los siguientes: implican un cambio o novedad en la situación ambiental; se perciben como situaciones en las que se da una falta de información para tomar decisiones o la situación es impredecible; se produce un estado de incertidumbre; la ambigüedad de la situación y sobrecarga de información; la falta de habilidades o repertorio de comportamientos para afrontar la situación que se presente; y una alteración en las condiciones biológicas del organismo por efecto de drogas.

· Los estresores biogénicos: mecanismos físicos y químicos que disparan directamente la respuesta de estrés sin la mediación de los procesos psicológicos. Actúan modificando la alostasis. Pueden ser de tipo exógeno como la ingestión de determinadas sustancias químicas o ciertos factores físicos como los estímulos que provocan dolor, calor o frío extremo, o los estímulos auditivos de alta intensidad; y de tipo endógeno, como determinados cambios hormonales que ocurren en el organismo como consecuencia de la pubertad, el síndrome premenstrual, el post-parto o la llegada de la menopausia.

la significación psicológica.
· En función de significación psicológica podemos clasificar las condiciones estresantes:

· Estresores proximales: cambios o acontecimientos que tienen una cercanía psicológica o relevancia personal y que, por lo tanto, hacen que diferentes personas ante una misma situación, aunque no tengan para todas los mismos efectos, responderán mayoritariamente ante ellos.

· Estresores distales: cambios alejados de la persona, es decir, a acontecimientos que no están dentro de la primera línea de las preocupaciones de la persona y, por lo tanto, la probabilidad de que una persona se vea afectada por ellos dependerá de la historia personal que del estresor.

FACTORES PROCESUALES.
· El estudio del estrés como un proceso psicológico aborda a éste como una serie de subprocesos cognitivos y emocionales, que van entrando en funcionamiento a medida que se procesa la información proveniente del exterior y/o del propio organismo. Este proceso se compone de dos grandes bloques: 

· En primer lugar, se produce un procesamiento de tipo automático por medio de los mecanismos pre-atencionales, que en función de las características físicas de la estimulación, es el responsable de poner en funcionamiento una respuesta emocional ante el estresor.

· Un segundo bloque de procesamiento controlado, que cumple las funciones de identificación, valoración y toma de decisiones frente al estresor.

· Dentro de los factores procesuales implicados en el proceso mediacional del estrés podemos distinguir varios componentes: 

· La reacción afectiva: forma parte de la evaluación automática de la situación y es parte de la activación del proceso. Corresponde a una primera valoración de la situación realizada de forma automática o automatizada por el uso, y llevada a cabo en términos de si ésta es amenazante o por el contrario interesante para el organismo, y es predominantemente no consciente o con un nivel muy bajo de conciencia. Está constituida por el patrón de respuesta funcional de orientación-defensa. Dentro de los procesos automáticos se encuentran también diversos sesgos cognitivos, que forman parte del procesamiento automático y que facilitan la toma de decisión.
· La primera valoración: proceso mediante el cual la persona evalúa las demandas de la situación y realiza cambios en su forma de actuar en función de cómo él la valora. Esta evaluación implica ya un proceso controlado de identificación, valoración y su consiguiente aceptación o rechazo de la información que proviene del medio externo o interno. Lazarus y Folkman distinguen tres tipos de valoración del medio y sus demandas: irrelevante, benigno-positiva y estresante. Ésta a su vez puede ser valorada de tres formas diferentes: daño o pérdida, amenaza o desafío.
· La segunda valoración: apreciación del repertorio de comportamientos o habilidades necesarias para hacer frente a la situación estresante. El resultado puede ser que la persona posea estrategias eficaces para evitar el daño, en cuyo caso se movilizará la siguiente fase del proceso que es la movilización de las propias respuestas; o bien que no posea estrategias eficaces para evitar el daño anticipado, lo cual movilizará la respuesta de estrés y agotará el proceso cognitivo-afectivo.
· La selección de respuesta: es la elección que la persona realiza, de acuerdo con las valoraciones que ha hecho anteriormente, de entre las posibles respuestas que puede utilizar, la que estima más adecuada para hacer frente a las demandas percibidas.
el afrontamiento.
· El afrontamiento es el conjunto de esfuerzos tanto cognitivos como comportamentales, constantemente cambiantes, que se desarrollan para manejar las demandas específicas externas e internas, que son evaluadas como excedentes o desbordantes de los recursos del individuo.

· Si el afrontamiento es un esfuerzo cognitivo y/o conductual, independientemente de que la estrategia de afrontamiento seleccionada tenga éxito o no en eliminar el estresor, el proceso psicológico conlleva una fatiga cuyos efectos, cuando se acumulan, pueden tener las mismas consecuencias negativas que el propio estresor desencadenante. Las demandas prolongadas de respuestas de afrontamiento agotan la energía psíquica y limitan los recursos del aparato psíquico.

· Independientemente de que una estrategia de afrontamiento tenga éxito o no, puede tener efectos negativos, en este caso cuando por sobregeneralización se usa en nuevas condiciones para las cuales es inapropiada o cuando se deja de usar en condiciones para las que es apropiada.

la percepción de control.
· Otra de las muchas aportaciones de Selye al campo del estrés, fue la de hacer la distinción entre un tipo de estrés que sería positivo y que denominó agradable (eustress), de otro tipo de estrés que sería negativo y que denominó desagradable (distress).

· En el fondo de esta distinción se encuentra el grado de control que se puede ejercer sobre el estresor, la dificultad para ejercer dicho control y la capacidad de predicción del mismo. Así, cuando el estresor es controlado, predecible e incluso buscado por la persona tendríamos eustress, y cuando el estresor no es controlado o es impredecible por la persona estaríamos ante distress.

· Partiendo de la diferenciación entre estresores predecibles e impredecibles, se ha postulado la existencia de dos estados emocionales correspondientes a la exposición a cada uno de dichos estresores. Así, Seligman denomina miedo al estado emocional agudo que surge cuando una señal predice un acontecimiento estresante y denomina ansiedad al miedo crónico que se produce cuando un acontecimiento estresante está cerca o es impredecible. 

FACTORES ESTRUCTURALES.
· Hacen referencia a los estilos de afrontamiento o configuraciones generales en la forma de responder ante la amenaza y el desafío, así como a determinadas características de personalidad o estilos habituales de comportamiento.

estilos de afrontamiento.
· Cada persona tiende a la utilización de los estilos de afrontamiento que domina por aprendizaje o por hallazgo fortuito. Los factores que explicarían la existencia de estilos de afrontamiento comprenden a los compromisos de la persona, es decir, las cosas que son importantes para ella; las creencias tanto culturales como personales; las expectativas de eficacia y control sobre sus propios recursos.

· Las estrategias de afrontamiento presentan una tendencia a la sobregeneralización, lo que hace que aquellas que se han mostrado útiles en el dominio de unas determinadas condiciones del entorno, no sólo se mantengan en condiciones semejantes, sino que comiencen a utilizarse en muchas otras circunstancias; y viceversa, aquellas estrategias que no se han mostrado útiles en una situación específica, tienden a no ser utilizadas en ninguna otra ocasión.

· Los estilos de afrontamiento se refieren a predisposiciones personales para hacer frente a las situaciones y son los responsables de las preferencias individuales en el uso de unos u otros tipos de estrategias de afrontamiento, así como de su estabilidad temporal y situacional. Mientras que las estrategias de afrontamiento son los procesos concretos que utilizamos en cada contexto, altamente cambiantes dependiendo de las condiciones desencadenantes.

· Meichenbaum y Turk proponen tres estilos cognitivos básicos de afrontamiento:

· Estilo autorreferente: se caracteriza por utilizar estrategias de afrontamiento enfocadas sobre sí mismo, preocupándose sobre cómo le afectará la situación estresante. Suelen evaluar ineficazmente el potencial nocivo del estresor.

· Estilo autoeficaz: se caracteriza por centrar sus estrategias de afrontamiento en el análisis de las exigencias de la situación, para buscar la respuesta más adecuada.

· Estilo negativista: se caracteriza por negar la existencia de demandas estresantes, de un modo especial cuando no puede hacer nada frente a ellas.

· Existen tres dimensiones básicas a lo largo de las cuales se sitúan los diferentes estilos de afrontamiento: el método (activo, pasivo o de evitación), la focalización del afrontamiento (dirigido al problema, a la respuesta emocional o a modificar la evaluación inicial de la situación) y la actividad movilizada en el afrontamiento (de afrontamiento cognitivo o conductual). 

predisposición al estrés.
· Hay elementos mediadores o moduladores que intervienen en el proceso del estrés aumentando la vulnerabilidad o la resistencia al mismo. Se trata de factores relacionados con características relativamente estables de la persona y factores relacionados con el entorno y con las diversas experiencias vitales.

· Dohrenwend y Dorenwend proponen la existencia de tres mecanismos que modulan el estrés:

· El primero actuaría influyendo la propensión de las personas a exponerse a situaciones estresantes.

· El segundo actuaría a través de un efecto directo sobre las consecuencias que tienen sobre la salud los sucesos estresantes.

· Y el tercero, a través de un efecto indirecto, influyendo sobre las diferencias individuales en vulnerabilidad o resistencia al estrés.

· Los factores estructurales de la personalidad que configuran un factor de vulnerabilidad al estrés, se refieren a aquellos elementos relativamente estables que condicionan negativamente las formas de procesar y/o afrontar el estrés. Entre ellos cabe destacar a la afectividad negativa, el Patrón de Conducta Tipo A y Tipo C, la tipología de predisposición al estrés y la motivación de poder.

· La tipología de reacción al estrés queda definida por los siguientes seis tipos: predisposición al cáncer (tipo 1), predisposición a la cardiopatía coronaria (tipo 2), histérico (tipo 3), tipo saludable protector de la salud (tipo 4), racional-antiemocional (tipo 5) y antisocial (tipo 6).

· Las variables que confieren a la personalidad las características que la hacen más resistente para hacer frente a las demandas de las situaciones y que han recibido mayor atención, son aquéllas que hacen referencia a las creencias. El núcleo de creencias de una persona incidirá en el proceso de estrés, modulando los procesos de valoración sobre las condiciones estresantes.

· Entre dichas características se incluyen el sentimiento de autoeficacia, el locus de control, la fortaleza, el optimismo y el sentido de coherencia.

· El optimismo disposicional es la disposición o creencia a creer que uno experimentará buenos resultados en la vida; se refiere a un estilo de personalidad caracterizado como activo, interesado, entusiasta, de temperamento alegre y que refleja un alto nivel de placer respecto al entorno. Conlleva la percepción de uno mismo como competente.

· Las personas resistentes poseen tres características generales: control, compromiso y reto o desafío (capacidad para anticipar los cambios y considerarlos como un desafío/reto positivo). 

CONSECUENCIAS DEL ESTRÉS.
· La respuesta al estrés está determinada completamente por el SNC, conjuntamente con la coordinación que éste ejerce sobre los tres sistemas corporales encargados de mantener la homeostasis: el SNA, el endocrino y el inmune. Dicha respuesta incluye neurotransmisores centrales y periféricos, como la noradrenalina, por parte de la rama simpática del SNA; así como liberación de hormonas por las glándulas suprarrenales, que secretan adrenalina en su parte medular y glucocorticoides en su parte cortical.

· Una de las principales consecuencias de la reacción al estrés es la respuesta de ataque o huida, o reacción de alarma, mecanismo de emergencia que ante una amenaza y en un periodo muy corto de tiempo energiza el organismo capacitándolo para responder de forma adecuada ante la amenaza, atacando o huyendo de la misma.

síndrome general de adaptación.
· Selye definió el patrón de respuesta al estrés como síndrome general de adaptación (SGA), o patrón de respuesta no específica que implica un esfuerzo del organismo por adaptarse y sobrevivir.

· Este patrón de respuesta al estrés presenta tres fases que van apareciendo de forma secuencial en el tiempo y que mantienen unos niveles de activación fisiológica distinta: 

· La reacción de alarma tiene dos momentos o fases: la de choque, que es la reacción inicial e inmediata; y la de contra-choque, que es una reacción de rebote, y se produce por efectos de los mecanismos homeostáticos, que intentan contrarrestar los efectos del choque y retornar al organismo a los niveles previos al inicio de la respuesta. La activación que se produce en esta fase se debe a la activación de los ejes neural y neuro-endocrino.

· El estado de resistencia, al que se llega cuando las condiciones estresantes se mantienen en el tiempo y el organismo se encuentra ante la imposibilidad de mantener de forma continuada la activación que implica una reacción de alarma. La activación se debe al eje endocrino.

· La fase de agotamiento, si persiste el mantenimiento de las condiciones estresoras, el pseudo-equilibrio obtenido en la fase de resistencia se pierde, produciéndose el agotamiento del propio organismo por falta de reservas para seguir manteniendo estos niveles de activación, llegando en sus últimos extremos al estado de coma y muerte.

· Si antes de haberse pasado a la fase de agotamiento del SGA éste se ve interrumpido por la aparición de un nuevo estresor, la consecuencia será que no se producirá fase de contra-choque o de resistencia, sino que se iniciará de nuevo una fase de choque que puede llegar a pasar directamente a la fase de agotamiento. 

los ejes de respuesta al estrés.
· Todas las modalidades sensoriales se procesan en el SNC a través de dos vías: 

· La primera vía –que es directa y rápida– cuyas respuestas son reflejas y estereotipadas, se llevan a cabo en la médula espinal y en el tallo cerebral o en el hipotálamo.

· La segunda vía –que es más lenta, pero más precisa– mediante múltiples relevos y proyecciones, dirige la información sensorial hacia áreas específicas de la corteza cerebral, como al área visual primaria, el área auditiva o el área somatosensorial, que se encargan de modular la información de la activación del cuerpo y de la planificación de la conducta.

· El más importante centro modulador de la respuesta de estrés, y la puerta de salida de la misma, es el hipotálamo –específicamente el núcleo paraventricular–.

generalidad vs. especificidad de la respuesta al estrés.
· La especificidad situacional hace referencia a la existencia de patrones de activación psicofisiológica adecuados a situaciones estimulares particulares. Determinadas características de las situaciones provocan una forma particular de respuesta psicofisiológica en todas las personas, distinta de la forma general.

· La especificidad individual o estereotipia individual de respuesta hace referencia a la forma característica de responder cada persona con su sistema fisiológico. Se ha propuesto como responsable de la especificidad individual un fallo en los mecanismos homeostáticos, en concreto un fracaso en la efectividad de los sistemas de feedback negativo, lo que haría que apareciera el mismo patrón de respuesta ante diferentes condiciones. Otros factores son predisposiciones genéticas, de tipo ambiental y traumatismos físicos o infecciosos.

· Habría por lo tanto tres posibles patrones de respuesta al estrés (cuadro 24.16, pág. 1007): 

· La falta de respuesta al estrés o respuesta pobre.

· La respuesta del SGA o respuesta reactiva al estrés.

· Los patrones de respuesta reactivos con activación fraccionada, que corresponden con cambios en la actividad psicofisiológica pero sólo con una parte de sus sistemas o subsistemas, dando respuestas nulas o pobres con el resto de los sistemas.

· En lo que se refiere a los efectos psicológicos de la respuesta de estrés, aparecen diferencias individuales. Así en el patrón temporal de reacción al estrés no alterado, las consecuencias psicológicas colaterales a la exposición a un estresor van aumentando progresivamente mientras se mantiene la presencia del estresor y desaparecen paulatinamente a partir del mismo momento en que deja de estar presente el estresor. Sin embargo, existen otros patrones estereotipados como por ejemplo: 

· El patrón de acumulación, en el cual una vez que ha desaparecido el estresor sus consecuencias psicológicas se mantienen prácticamente inalteradas en el nivel más alto que se haya alcanzado.

· El patrón de acumulación dinámico, en el cual los efectos psicológicos no sólo no desaparecen una vez eliminado el estresor, sino que éstos siguen aumentando progresivamente en el tiempo.

· El patrón de ajuste, en el cual el proceso de ajuste y la consiguiente reducción de los efectos secundarios tiene lugar antes de que desaparezca el propio estresor.

· El patrón de latencia, en el cual los efectos secundarios no aparecen simultáneamente en el tiempo con la presencia del estresor, sino que éstos se muestran posteriormente, incluso cuando el estresor ya no se encuentre presente.

carga y sobrecarga alostática.
· Para McEwen el organismo tiene que enfrentarse a dos clases de incertidumbre, cuando creemos que podemos predecir y controlar una situación y ésta no sucede. Y cuando no podemos predecir ni controlar una situación y ésta sucede. En el último caso, el estrés puede producir uno de los siguientes efectos: afectar a nuestra estabilidad y afectar nuestra intención de llegar a una meta deseada. Para entender esta propuesta debemos diferenciar cuatro condiciones: 

· La alostasis: es un proceso fundamental a través del cual los organismos se ajustan activamente tanto a los acontecimientos previsibles como a los imprevisibles. Los mediadores primarios de la alostasis son las hormonas del eje hipotálamo-pituitario-adrenal, las catecolaminas y el metabolismo.
· La condición alostática: es el resultado de un desequilibrio de los mediadores primarios, que se refleja en la producción excesiva de alguno de ellos y en la producción inadecuada de otros. Está provocada por el estrés frecuente, que provoca una respuesta física inmediata.
· La carga alostática: resultado acumulativo de una condición alostática, se trata de la respuesta normal al estrés, pero mantenida en el tiempo. En esencia, son respuestas adaptativas a demandas habituales y extraordinarias. La carga alostática se produce cuando no existe periodo de recuperación o cuando el funcionamiento deficiente de uno o varios sistemas generan una hiperactividad compensatoria de otros. Se pueden presentar cuatro situaciones diferentes: respuesta prolongada, situaciones repetidas, falta de adaptación y respuesta inadecuada (cuadro 24.18, pág. 1011).
· Sobrecarga alostática: estas cargas adicionales pueden aumentar drásticamente cuando se acumulan acontecimientos imprevisibles, es decir, cuando la respuesta al estrés se sigue prolongando en el tiempo. Esto puede dar lugar a dos tipos de sobrecarga alostática, en función del balance entre la entrada de energía y el gasto requerido:
· Sobrecarga alostática tipo 1: ocurre cuando la demanda de energía excede el suministro que puede obtenerse, y es el resultado de la historia personal de respuesta a esas condiciones de estrés.
· Sobrecarga alostática tipo 2: ocurre cuando las demandas de energía que acompañan al estrés no son excedidas y el organismo continúa almacenando más energía de la necesaria.
efectos negativos del estrés.
· Los posibles efectos negativos del estrés pueden ser efectos físicos como tensión muscular, cefalea tensional, malestar estomacal, taquicardia, sensación de falta de aire o temblores; efectos emocionales como irritabilidad, impaciencia, ansiedad, falta de concentración, negativismo o falta de interés; y efectos sobre el comportamiento, como trastornos del apetito, abuso de drogas, insomnio, manifestaciones comportamentales de la ansiedad o malas relaciones interpersonales.
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