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TEMA 8
EL PROCESO ADAPTATIVO.
EL CONCEPTO DE ESTRÉS.
· El término estrés se ha empleado en ocasiones para significar determinadas manifestaciones fisiológicas, cognitivas, emocionales y conductuales, en cuyo caso hablaríamos de reacción o respuesta de estrés; en otras, para referirse a las situaciones que provocan tales reacciones, utilizando el término de estresor o factor estresante. Finalmente, se hace énfasis en el complejo proceso de intercambios establecidos entre la situación y el organismo que se enfrenta a la misma, reservando para esta ocasión el término de estrés para referirnos al proceso transaccional entre la situación estresante y el organismo, fruto del cual podría, o no, presentarse la reacción de estrés.
· El término estrés vendría a describir el esfuerzo adaptativo realizado por el organismo para hacer frente a las fuerzas, externas e internas, que pueden poner en peligro, amenazan, su equilibrio adaptativo.

· Cannon, en una de las primeras aproximaciones sistemáticas al estudio del estrés en los seres humanos, describe lo que denominó respuesta de lucha o huida, para hacer referencia a la reacción del organismo ante cualquier amenaza. La percepción de amenaza produciría una rápida activación de los sistemas nerviosos simpático y endocrino, que tendría como principal función preparar al organismo para hacer frente a la amenaza o huir.

· Selye definía el término estrés como el patrón inespecífico de activación fisiológica que presenta el organismo ante cualquier demanda del entorno. Este patrón y proceso reactivo es a lo que se ha venido denominando desde entonces como Síndrome General de Adaptación (SGA), en el que se distinguirían tres fases:
· Fase de alarma: durante la que el organismo se prepara para hacer frente a la amenaza.
· Fase de resistencia: si el organismo supera con éxito esta primera fase pasa a este periodo, durante el que el organismo se esfuerza por contrarrestar la presión ejercida por el entorno.
· Fase de agotamiento: si el organismo no tiene éxito en su confrontación con la fuente de amenaza, o ésta se prolonga, el organismo pasa a esta fase que llevaría a un debilitamiento progresivo de su capacidad de defensa y resistencia, aumentando su vulnerabilidad y susceptibilidad general a la enfermedad.
· Selye viene a sostener que de este proceso trifásico el organismo siempre sale con su capacidad de resistencia algo disminuida.
· Estas primeras aproximaciones sistemáticas al estudio del estrés estuvieron dirigidas al análisis de lo que hoy denominaríamos respuesta de estrés, entendida ésta, más específicamente, como el patrón de activación fisiológica con el que el organismo reacción a cualquier estímulo dañino o amenazante.

· Según la hipótesis procesual del estrés de Lazarus y cols., el estrés se define como una relación particular entre el individuo y el entorno que es evaluado por éste como amenazante o desbordante de sus recursos y pone en peligro su bienestar.

· El núcleo de esta interacción entre el individuo y el entorno viene constituido por un conjunto de procesos mediante los que el individuo, por un lado, valora el nivel de equilibrio existente en su relación con el entorno, y, por otro, intenta mantener, o restablecer, dicho equilibrio en niveles adaptativos.

FACTORES ELICITADORES DE ESTRÉS.
· Cualquier situación potencialmente generadora de estrés puede ser definida en términos objetivos, con independencia del individuo que se enfrenta a la misma. En algunos casos, tales características propias de la situación serán los principales determinantes de la reacción de estrés (como es el caso, por ejemplo, de situaciones extremas).

· En la mayoría de los casos, el común de las situaciones que configuran el entorno en que se desarrolla el comportamiento de los seres humanos, adquieren valor funcional como elicitadores de estrés en base, esencialmente, al modo en que el sujeto las percibe y valora como con capacidad para desbordar los recursos adaptativos de que cree disponer.
· factores estresantes y adaptación.
· Cuando lo que se pretende estudiar es el valor estresante de una situación, una e las estrategias seguidas consiste en analizar, bien el modo en que esa situación es percibida-valorada, bien el modo en que los individuos reaccionan ante ella, o ambos procesos.
· Desde este objetivo común, la investigación se ha dirigido esencialmente en dos direcciones:

· La línea tipológica. Se han elaborado repertorios de situaciones en referencia a las cuales se pide a los sujetos que se imaginen lo más vívidamente posible que están en ellas e indiquen en qué medida las consideran controlables, amenazantes, desagradables, etc., y cómo creen que reaccionarían en cada caso o reaccionan de hecho, tomando para ello medidas objetivas de reacción. Este tipo de estrategias posibilitaría la elaboración de tipologías situacionales, la identificación de las características que configuran el significado estresante de la situación, así como de los posibles patrones diferenciales de reacción ante distintas situaciones.
· El análisis del efecto que sobre la conducta tienen determinadas situaciones específicas potencialmente estresantes. Se ha analizado el efecto que sobre el rendimiento en una gama diversa de tareas produce el nivel de amenaza generado en una situación de examen, o qué consecuencias produce el verse interrumpido, insultado y/o informado de los errores cometidos, mientras se realiza una tarea que nos interesa. Al mismo tiempo, se registran parámetros fisiológicos o se toman medidas de autoinforme.

· sucesos vitales.
· La hipótesis general que ha guiado la investigación sobre acontecimientos vitales sugiere que en la vida de los individuos pueden ocurrir determinados acontecimientos, que introducen cambios importantes, suponiendo por tanto una exigencia de ajuste que, a la larga, puede condicionar de manera significativa su bienestar físico y psíquico, así como su funcionamiento social y laboral. Así, estas situaciones pueden:
· Activar estados emocionales negativos.
· Favorecer el desarrollo y/o mantenimiento de reacciones fisiológicas desequilibradas y el desarrollo de conductas poco saludables que incrementarían el nivel de vulnerabilidad a la enfermedad.

· Deteriorar la eficacia con que el individuo se desenvuelve en los diversos roles que desempeña en la sociedad, la calidad de sus relaciones interpersonales, así como el grado de satisfacción que obtiene en uno u otro caso.

· Para analizar empíricamente esta hipótesis general, Colmes y Rahe desarrollaron la Escala de Reajuste Social (SRRS), formada por una lista de 43 sucesos potencialmente estresantes, ante los que el individuo debía indicar la cantidad de cambio y necesidad de reajuste que tales sucesos introducían en sus vidas.
· Posteriormente se elaboró el Cuestionario de Sucesos Recientes (SRE), que consiste en la lista de 43 acontecimientos valorados en la SRRS, de entre los que el sujeto debe indicar los que le hayan ocurrido en el último año.

· El SER ha sido, quizá, la medida de estrés más frecuentemente empleada en el estudio de las relaciones entre sucesos vitales y los diversos criterios de ajuste, y de manera particular en la investigación de sus efectos sobre el bienestar físico y psíquico de los individuos.

· El valor de estrés de los acontecimientos no debe ser general, sino particular para cada individuo y en dicho valor cualitativo parecen intervenir tres aspectos principales: su carácter positivo o negativo, si se trataba de un hecho esperado o inesperado, y si la persona cree que puede controlar, a través de sus acciones y estrategias, las consecuencias de dicho suceso o, por el contrario, es algo que escapa a su control.

· El Cuestionario de Experiencias Vitales (LES) permite al sujeto que indique para cada uno de los acontecimientos que le han ocurrido, el grado en que les ha supuesto un cambio positivo o negativo en sus vidas, así como la importancia que dicho cambio ha tenido en su vida. La investigación efectuada con el LES tiende a ser más consistente que con el SER, indicando: 
· La necesidad de introducir reajustes en nuestras vidas a partir del afrontamiento de determinados acontecimientos, repercute negativamente en aspectos tan diversos como el desarrollo de distintas patologías físicas y psíquicas, el nivel de satisfacción en el trabajo o el rendimiento académico.

· Estos efectos son más significativos cuando la necesidad de ajuste ha sido provocada por acontecimientos negativos.

· sucesos cotidianos.
· A partir de los 80 se desarrolló una línea de investigación complementaria basada en el análisis de las experiencias estresantes a que nos vemos enfrentados en nuestra vida diaria, y cuyo efecto acumulativo puede condicionar negativamente nuestra salud y estado de ánimo, y el nivel de eficacia personal y social que presentamos,
· Algunos de estos factores de estrés pueden ser subproductos de otros sucesos vitales acaecidos con anterioridad, mientras que otros son fruto de las condiciones físicas, organizativas y sociales en que se desarrolla nuestra vida a diario. Se trataría, en definitiva, de considerar el impacto que sobre la vida de los individuos ejercen los fastidios y disfrutes.

· La investigación llevada a cabo en este contexto viene a indicar: 
· Los fastidios diarios explican el nivel de bienestar de los individuos en mayor medida que los sucesos vitales.

· Las fluctuaciones diarias en nivel de fastidios parecen asociadas a cambios en salud y estado de ánimo durante el mismo intervalo temporal.

· No todos los fastidios son fuente de estrés de igual manera ni para todos los individuos. Pueden distinguirse así entre fastidios centrales (existentes en el individuo, siendo más recurrentes y mayor impacto) y periféricos (asociados a cambios en el contexto).

LA RESPUESTA DE ESTRÉS.
· A nivel fisiológico, la respuesta de estrés se manifiesta por dos vías principalmente: 
· El eje simpático-adrenal: la experiencia de estrés se traduce en activación de la rama simpática del SNA.
· El eje pituitario-adrenal: en situaciones de estrés, el hipotálamo estimula la secreción por parte de la pituitaria de diversas hormonas, cuya acción facilitaría igualmente la movilización de recursos para hacer frente a la potencial amenaza y/o para reparar el posible daño causado al organismo.
· A nivel emocional, la experiencia de estrés suele ir acompañada de una gama relativamente extensa de reacciones de carácter emocional, como pueden ser incremento de sentimientos de tensión y desasosiego, ansiedad, irritabilidad, miedo o depresión.
· A nivel cognitivo, la respuesta de estrés se caracteriza por distorsiones cognitivas (despersonalización, abstracción reflexiva, sobregeneralización) y la activación de pensamientos o ideas irracionales, de inutilidad o inadecuación, que giran, esencialmente, en torno a la percepción de la propia incapacidad para hacer frente a las demandas de la situación.

· Por último, la experiencia de estrés puede reflejarse en una diversidad de manifestaciones motoras y conductuales. Entre las primeras cabe destacar la presencia de temblores, tics, paralización, tartamudeo, hiperactividad, desorganización motora general. A nivel conductual, el estrés puede expresarse en diversas conductas que se agrupan en dos categorías: aquellas dirigidas a hacer frente al problema y aquellas cuya finalidad primera parece la de evitar el problema y/o escapar del mismo.

EL ESTRÉS: FENÓMENO RELACIONAL ENTRE PERSONA Y ENTORNO.
· La persona debe ser considerada como un organismo que evalúa, que busca en su ambiente aquellos aspectos que relevantes para lo que necesita y desea, y evalúa cada estímulo en función de la significación y relevancia que tiene para sí mismo. Las emociones se consideran como función de tal actividad cognitiva, evaluándose de forma diferente cada emoción.
· En este proceso transaccional, la incidencia de la situación se entiende constantemente modulada por la actividad que el organismo desarrolla en una doble vertiente: mediante los procesos cognitivos a través de los que el sujeto valora y da significado a la situación; y mediante las estrategias que pone en marcha para hacer frente a la situación ya valorada.

· procesos cognitivos de valoración.
· La particular significación que la situación adquiere en cada caso para el individuo es el resultado del balance al que llega éste tras ponderar cuestiones como ¿qué está sucediendo a mi alrededor? ¿qué pide de mí la situación? ¿qué consecuencias puede tener esta situación para mi desarrollo y bienestar personal y social? ¿qué puedo hacer en este caso? ¿qué consecuencias puede tener para mí el que actúe de una u otra forma?
· En función de la respuesta que se de a las tres primeras cuestiones (valoración primaria) la situación puede ser valorada como irrelevante, positiva o estresante. Se suele distinguir entre situaciones estresantes, según que comporten daño o pérdida, amenaza o desafío. En todas ellas, la situación exige del individuo un esfuerzo adaptativo más allá de lo habitual.

· La clave del proceso valorativo radica en la ponderación que establece el individuo entre lo que estima está en juego en la situación y el valor y significación que concede a eso que puede lograr o perder en la situación.
· En la medida en que objetivos y planes, el proyecto vital, puede cambiar o adoptar tonalidades diferentes en periodos y etapas distintas de la vida, se entenderá que el individuo puede hacer distintas valoraciones en diferentes momentos y reaccionar de formas diversas, o la presencia de significativas diferencias interindividuales al respecto.

· Cabe esperar que el potencial negativo de la situación se incremente cuando no ya comporte amenaza, ante la que mal que bien el individuo puede disponer de opciones preventivas, sino que supone ya de hecho un daño o perjuicio importante para el individuo.

· Una vez que el individuo ha establecido qué tipo de riesgos comporta la situación y cómo le puede afectar, se preguntará por las posibilidades de que cree disponer para hacer frente a las demandas de la situación y por las previsibles consecuencias asociadas a uno u otro tipo de actuación (valoración secundaria).

· Es de esperar que una situación percibida como peligrosa (valoración primaria) sea valorada como mucho más amenazante cuando el sujeto cree que no tiene recursos para hacerle frente (valoración secundaria) que cuando se cree que puede enfrentarla con éxito. De esta manera, los procesos de valoración secundaria modulan el efecto de la valoración primaria.

· De otra parte, estos procesos de valoración secundaria van a incidir de manera decisiva en la conducta ulterior del sujeto. Es de esperar que el potencial negativo de la situación sea mayor cuando las consecuencias de la misma son importantes y uno se considera incapaz de afrontarla con éxito, que cuando, siendo importantes las consecuencias, uno cree disponer de recursos propios o ajenos para contrarrestar la potencial amenaza, o cuando las posibles consecuencias son poco importantes.
· La apreciación que en un determinado momento hacemos de una situación no es algo acabado o inamovible. Lo normal y adaptativo es lo contrario. A medida que hacemos frente a la situación o que se modifiquen todos o algunos de los factores que inciden en el proceso de valoración, lo esperable es que la percepción de la situación se modifique igualmente.

· Dos supuestos guían las investigaciones en las que se ha manipulado el intervalo de anticipación de una amenaza potencial: 
· Primero, para que una situación afecte la conducta del individuo, éste debe disponer de un tiempo suficiente para valorarla. Tomando una situación amenazante, ésta sólo provocará respuesta de estrés cuando existe un intervalo mínimo entre el anuncio de la amenaza y su cumplimiento.

· Segundo, a medida que se incrementa el intervalo anticipatorio, más espacio tendrá el individuo para poner en marcha mecanismos para hacer frente a la potencial amenaza.

· Resultados, tanto fisiológicos como subjetivos, de investigaciones, señalan que es preciso un mínimo de intervalo entre anuncio y ejecución de la amenaza, para que dé tiempo a valorarla; este intervalo idóneo parece extenderse entre 30 segundos y 1 minuto (la máxima reacción se presenta cuando el intervalo es de 1 minuto).

· Un segundo factor considerado en la investigación en esta área es la incertidumbre sobre el fenómeno amenazante. El papel de la incertidumbre puede estudiarse a dos niveles: primero, el efecto de la incertidumbre temporal, es decir, sobre el momento temporal en que ocurrirá el acontecimiento estresante; segundo, el efecto de la incertidumbre sobre la propia ocurrencia del fenómeno estresante.

· El nivel de incertidumbre sobre la ocurrencia del fenómeno estresante, no parece incidir diferencialmente sobre el patrón reactivo. Sin embargo, el nivel de tensión parece condicionado por el nivel de incertidumbre temporal.

· Flokins analizó los pensamientos que los sujetos manifestaron tener durante el intervalo de anticipación. Agrupando estos pensamientos en dos grandes conjuntos, en función que indiquen “intentos de afrontar y superar la situación” o “fracaso e impotencia”, los datos disponibles indican patrones diferentes, según la duración del intervalo: en intervalos cortos, de manera particular entre medio y un minuto, dominan los pensamientos de fracaso; algo similar ocurre en el intervalo de 20 minutos, mientras que en los intervalos intermedios predominan los pensamientos indicativos de procesos defensivos eficaces.

· Los datos relativos a la incertidumbre temporal parecen consistentes con la evidencia disponible también en contextos y situaciones naturales, que apuntan a un progresivo incremento del nivel de estrés a medida que la confrontación con la situación estresante se hace más inminente. Lo contrario, cuando el sujeto desconoce el momento en que ocurrirá la situación temida.

· No obstante, en contextos naturales el desconocer si un fenómeno potencialmente dañino o amenazante llegará o no a producirse incrementa el potencial amenazante de la situación e interfiere seriamente el proceso adaptativo y las posibilidades de poner en marcha estrategias eficaces para hacerle frente. 

· procesos de afrontamiento.
· Una vez que la situación ha sido valorada como amenaza real o potencial, la presencia o no de manifestaciones de estrés va a venir aún condicionada por la eficacia de las actuaciones que ponga en marcha el individuo para hacer frente a tal amenaza.
· A estas situaciones dirigidas a frenar, amortiguar y, a ser posible, anular el impacto y los efectos de la situación amenazante es a lo que se denomina estrategias de afrontamiento o doping. Con estos términos se hace referencia a los esfuerzos, manifiestos o intrapsíquicos, por hacer frente a las demandas internas y ambientales, y los conflictos entre ellas, que exceden los recursos de la persona. Estos procesos entran en funcionamiento en todos aquellos casos en que se desequilibra la transacción individuo-ambiente.

· En tales circunstancias, el individuo pone en marcha una serie de conductas, manifiestas o encubiertas, destinadas a restablecer el equilibrio en la transacción persona-ambiente o, cuando menos, a reducir el desequilibrio percibido y las consecuencias aversivas que de él derivan. El mecanismo por el que estas conductas modulan el impacto y efectos de la fuente de amenaza es mediante los cambios que introducen en los procesos valorativos.

· Precisando un poco más la naturaleza y función en el proceso adaptativo de estos procesos y estrategias de afrontamiento, merece enfatizar su carácter intencional y deliberado.

· Hay dos formas de entender el afrontamiento: 
· Como un estilo consistente de aproximación a los problemas. Se ha buscado la asociación de diversas variables de personalidad con estilos de afrontamiento.
· Como un estado o proceso dependiente de la situación. Se analizan las estrategias o acciones llevadas a cabo por una persona ante las distintas situaciones o problemas. En este caso, se sugiere que hay poca consistencia entre situaciones e, incluso, puede cambiarse de estrategia ante un mismo problema en dos momentos temporales distintos.
· En el debate sobre la consistencia del afrontamiento o, como indica Lazarus, su consideración como estilo o como proceso, podría sugerirse que su variabilidad refleja el efecto de factores situacionales mientras que su estabilidad refleja el efecto de los factores de personalidad.
· Las estrategias de afrontamiento podrían ser agrupadas en dos categorías diferentes:
· Estrategias de afrontamiento centradas en el problema: el objetivo o la acción del individuo es hacer frente directamente a la situación, buscar solucionar el problema a que se enfrenta. Se busca recomponer el equilibrio, roto por la presencia de la situación estresante, removiendo la amenaza. Las estrategias con la confrontación, la búsqueda de apoyo social y la búsqueda de soluciones.
· Estrategias de afrontamiento centradas en la emoción: pretende la regulación de las consecuencias emocionales activadas por la presencia de la situación estresante. Si no funcionan o son insuficientes el primer tipo de estrategias, se pretende aminorar el impacto sobre el individuo. Las estrategias son el autocontrol, el distanciamiento, la reevaluación positiva, la autoinculpación y el escape/evitación.
· Endler y Parker señalan que el afrontamiento centrado en el problema se orientaría hacia la tarea, problema o situación; y el centrado en la emoción hacia la propia persona, sugiriendo que sería necesario considerar una tercera estrategia para hacer frente al estrés que sería la evitación que puede incluir estrategias tanto orientadas a la persona como a la tarea.
· El modo en que el individuo valora la situación y los recursos adaptativos disponibles condiciona en gran medida la estrategia, o secuencia de afrontamiento, que pone en juego.

· Folkman y cols vienen a indicar que, sin bien tres estrategias de afrontamiento (autocontrol, escape/evitación y búsqueda de apoyo social) tienden a emplearse con mayor frecuencia, con relativa independencia de la naturaleza específica de la amenaza implicada en la situación, existen, no obstante, vinculaciones específicas según la naturaleza de la amenaza presente. 
· Si el individuo aprecia que lo que está en juego es su autoestima, reaccionará con estrategias de confrontación, autocontrol, autoinculpación o escape/evitación.

· Si percibe que puede cambiar la situación, lo esperable es que emplee estrategias del tipo confrontación, búsqueda de soluciones y reevaluación positiva.

· Si piensa que no tiene nada que hacer, lo adaptativo sería intentar o escapar a ella, o si no fuera posible, amortiguar el impacto emocional mediante la estrategia distanciamiento.
· Peacock y Wong proponen un modelo de congruencia del afrontamiento efectivo que especifica dos posibles mecanismos para entender las relaciones entre valoración de la situación y afrontamiento utilizado: 
· El mecanismo de valoración evalúa cada situación estresante en diversas dimensiones.

· Las dimensiones de valoración activan esquemas específicos de afrontamiento, cuyo objetivo es reducir el estrés y resolver los problemas.
	esquemas de afrontamiento de peacock y wong
	1. Situacional (el más efectivo cuando se trata de situaciones controlables).

2. Apoyo social.

3. Preventivo (cuando se anticipan problemas que son controlables).

4. Emocional-pasivo (situaciones importantes muy amenazantes).

5. Emocional activo (situaciones amenazantes de menos importancia).

6. Auto-reestructuración (las estrategias va cambiando al resolver un problema que se repite).

7. Existencial (ante pérdidas, sufrimiento o infortunio).

8. Espiritual (situaciones humanamente incontrolables centrándose en la dimensión espiritual).


· factores moduladores.
· factores personales.
· Se ha prestado atención a una serie de factores de diferenciación individual que, de alguna manera, contribuirían a interpretar, si no explicar, por qué unos individuos parecen sufrir mayor estrés que otros, perciben mayor número de situaciones como potencialmente amenazantes y/o parecen menos eficaces al hacer frente a tales situaciones.
· El grado en que el individuo cree tener control sobre la conducta y sus consecuencias, así como el nivel de confianza que tiene en su capacidad para hacer frente a situaciones diversas, condiciona decididamente el nivel de estrés que experimenta.
· Aquellas personas que tienden a contemplar la realidad con mirada positiva, a emprender con entusiasmo las diversas actividades en que se ocupan, a confiar en el futuro, se ven menos afectadas por las situaciones objetivamente estresantes con que se encuentran en su vida diaria y emplean estrategias de afrontamiento más eficaces. Factores como sentido de coherencia y firmeza predican igualmente un efecto amortiguador de la experiencia de estrés.

· En los últimos veinte años se ha prestado notable atención a otro estilo de afrontamiento, denominado Patrón de conducta tipo A, cuyo papel como factor de riesgo para la salud y bienestar del individuo está hoy aceptablemente probado. Una de las vías por las que este estilo de comportamiento desarrolla su papel potencialmente tóxico es, junto al incremento de demandas que crea el propio individuo, la erosión que produce en sus relaciones interpersonales, en su entorno social.

· Se ha encontrado que los hombres afrontan el estrés más orientados a la tarea, mientras que las mujeres están más orientadas a la regulación emocional.

· Desde el modelo de los Cinco Factores, se ha encontrado que el Neuroticismo se asocia con afrontamiento centrado en la emoción. Los altos en Tesón utilizan más estrategias activas, dirigidas a la solución del problema. Los altos en Apertura Mental utilizarían más la reestructuración positiva de la situación, mientras que los altos en Afabilidad parecen evitar la confrontación directa. Los Extravertidos se comprometerían en más actividades de tipo social.

factores ambientales.
· El nivel de ambigüedad de la situación puede aumentar su potencial amenazante, en la medida en que la dificultad para valorar con precisión su alcance, exigencias y consecuencias dificulten la planificación de estrategias adecuadas para hacerle frente. El mecanismo por el que la ambigüedad puede incrementar el significado amenazante de la situación sería provocando incertidumbre y desconfianza en la propia capacidad para controlar una situación.
· Los efectos del carácter novedoso de la situación vienen a ser similares a los predicados de la ambigüedad.

· Otro factor externo es el carácter discreto o crónico de la situación estresante. Cabe esperar, en principio, una mayor incidencia desadaptativa de los estresares crónicos que de los discretos. Presumiblemente el desgaste físico y psicológico será mayor cuando el individuo ha de enfrentarse a estresares que se mantienen durante dilatados periodos de tiempo.

· Por último, la experiencia de estrés vendrá afectada por la disponibilidad de recursos en el entorno social a los que recurrir en caso de necesidad. Estos recursos pueden abarcar tanto aspectos instrumentales como emocionales.
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