TEMA 8: EL PROCESO ADAPTATIVO
2. EL CONCEPTO DE ESTRÉS: El término estrés se ha utilizado en ocasiones para significar:

reacción o respuesta de estrés: determinadas manifestaciones fisiológicas, cognitivas, emocionales y conductuales.

Estresor o factor estresante: Situaciones que provocan tales reacciones.

En otras, 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 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 viene a describir el esfuerzo adaptativo realizado por el organismo para hacer frente a las fuerzas, externas e internas, que pueden poner en peligro su equilibrio adaptativo.

Cannon lo denominó respuesta de lucha o huida para hacer referencia a la reacción del organismo ante cualquier amenaza.

Seyle: define estrés como el patrón inespecífico de activación fisiológica que presenta el organismo ante cualquier demanda del entorno. Lo que se denominó Síndrome General de Adaptación en el que se distinguen tres fases:

1. Fase de alarma: el organismo se prepara para hacer frente a la amenaza, seguido por una paulatina recuperación del equilibrio a medida que el organismo pone en marcha estrategias defensivas.

2. Resistencia: el organismo se esfuerza por contrarrestar la presión ejercida por el entorno, en un intento por retornar a la situación de equilibrio biológico existente antes de desencadenarse la situación amenazante.

3. Agotamiento: cuando el organismo no tiene éxito en su confrontación con la amenaza. Lleva a un debilitamiento progresivo de la capacidad de defensa y resistencia del organismo, aumentando su vulnerabilidad y susceptibilidad general a la enfermedad.

De este proceso trifásico el organismo siempre sale con su capacidad de resistencia algo disminuida.

Hipótesis procesual del estrés:  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. La presencia de manifestaciones de estrés se entiende como consecuencia de la existencia de una relación desequilibrada individuo-entorno, a la que no puede hacer frente de manera eficaz.

3. FACTORES ELICITADORES DE ESTRÉS:
3.1. ¿Cuándo una situación es estresante?: En ningún caso la experiencia de estrés depende exclusivamente de circunstancias y factores ajenos, externos, e independientes enteramente del individuo. Se podría establecer una gradación desde situaciones ante las que la mayoría de las personas reaccionarían con manifestaciones de estrés, hasta situaciones ante las que los individuos difieren significativamente en sus reacciones. Lo que diferencia a uno y otro tipo de situaciones es el peso relativo que en la determinación de la conducta tengan las características de la situación y las del individuo. Si los primeros son más potentes, cabe esperar que la mayoría de las personas reaccionarán de la misma manera, mientras es de esperar se incrementen las diferencias individuales en reacción en el segundo supuesto.

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 las principales determinantes de la reacción de estrés (ej. Situaciones extremas)

En la mayoría de los casos, las situaciones adquieren valor funcional como elicitadores de estrés en base al modo en que el sujeto las percibe y valora como con capacidad para desbordar los recursos adaptativos de que cree disponer.

3.2. Factores estresantes y adaptación: Cuando lo que se pretende es estudiar el valor estresante de una situación, hay dos direcciones:

1. 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 controlable, amenazante, desagradable, etc... y cómo creen que reaccionarían en cada caso.

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

3.2.1. Sucesos vitales: La hipótesis general sugiere que en la vida de los individuos pueden ocurrir determinados acontecimientos que introducen cambios importantes en sus vidas. Situaciones como enviudar, ser despedido del trabajo, la jubilación, el cambio de residencia etc... pueden:

· Activar estados emocionales negativos (ansiedad, depresión...)

· Favorecer el desarrollo y/o mantenimiento de reacciones fisiológicas desequilibradas y el desarrollo de conductas poco saludables que incrementan el nivel de vulnerabilidad a la enfermedad.

· Deteriorar la eficacia con la que el individuo se desenvuelve en los distintos roles que desempeña en la sociedad, la calidad de sus relaciones interpersonales...

Para analizar empíricamente esta hipótesis general se desarrolló la Escala de Reajuste Social 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. La escala ofrece una ponderación del valor estresante de los diversos acontecimientos. Posteriormente se elaboró el Cuestionario de Sucesos Recientes que consiste en los 43 acontecimientos de la anterior, de entre los que el sujeto debe indicar los que le hayan ocurrido en el último año.

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:

1. su carácter positivo o negativo

2. si se trataba de un hecho esperado o inesperado

3. si la persona cree que puede controlar las consecuencias de dicho suceso o escapa a su control.

Cuestionario de Experiencias Vitales: recoge la significación que para el sujeto posee la situación de que se trate. Incluye 47 acontecimientos, y el sujeto puede incorporar hasta 10 que considere han influido en su vida reciente. Se pide al sujeto que indique para cada uno de los acontecimientos que le han ocurrido, el grado en que le ha supuesto un cambio positivo o negativo en su vida así como el impacto que dicho cambio ha tenido en su vida. De esta forma se obtienen dos puntuaciones independientes, según la valoración positiva o negativa del acontecimiento.

3.2.2. Sucesos cotidianos: Se trata de considerar el impacto que, sobre la vida de los individuos, ejercen los:

· Fastidios (hassles): experiencias frustrantes y productoras de irritabilidad, tensión y sufrimiento.

· Disfrutes: pequeñas satisfacciones que nos pueden alegrar un poco el día.

Resultados:

· Los fastidios diarios explican el nivel de bienestar de los individuos en mayor medida que los sucesos vitales.

· A nivel individual, las fluctuaciones de un día a otro en nivel de fastidios parecen asociadas a los cambios en salud y estado de ánimo, sugiriendo la presencia de un lazo causal entre ambos extremos.

· No todos los fastidios son fuente de estrés de igual manera, ni para todos los individuos.

· Fastidios centrales: focos de dificultad y conflicto existentes en el individuo, como necesidades y expectativas no satisfechas. Aparecen de manera más recurrente en la vida diaria y tienen un mayor impacto sobre la vida del individuo.

· Fastidios periféricos: dificultades más asociadas a las condiciones cambiantes del contexto.

· los resultados tienden a ser menos concluyentes por lo que respecta a los disfrutes.

4.LA RESPUESTA DE ESTRÉS:

4.1. Manifestaciones fisiológicas: A nivel fisiológico, el estrés se manifiesta por dos vías: 

· el eje simpático-adrenal: Se activa la rama simpática del sistema nervioso autónomo. Produce:

· Incremento de la frecuencia cardíaca y presión sanguínea.

· Dilatación bronquial

· Sequedad bucal

· Dilatación de determinados vasos sanguíneos y contracción de otros.

· Erección de los pelos e incremento de la sudoración

· Dilatación de las pupilas

· Secreción lagrimal

· Secreción pancreática y biliar

· Incremento de la secreción de adrenalina y noradrenalina

· el pituitario-adrenal: El hipotálamo estimula la secreción por parte de la glándula pituitaria de diversas hormonas: Somatotropina, Tirotropina, Corticotropina.

La experiencia de estrés parece asociada igualmente a la secreción de opiáceos endógenos como la beta-endorfina.

4.2. Manifestaciones emocionales y cognitivas:  A nivel cognitivo, la respuesta de estrés se caracteriza por distorsiones cognitivas y la activación de pensamientos o ideas irracionales que giran en torno a la percepción de la propia incapacidad para hacer frente a las demandas de la situación. Estos pensamientos recurrentes incrementan el valor amenazante de la situación y focalizan la atención sobre las propias sensaciones, dificultando de esta manera, la percepción de las demandas objetivas de la situación y la búsqueda de soluciones apropiadas.

4.3. Manifestaciones motoras y conductuales: La experiencia de estrés puede reflejarse en una diversidad de manifestaciones motoras y conductuales (temblores, tics, paralización...) Estas conductas se pueden agrupar en dos grandes categorías: aquellas dirigidas a hacer frente al problema y aquellas cuya finalidad es la de evitar el problema y/o escapar del mismo.

5. EL ESTRÉS COMO FENÓMENO RELACIONAL ENTRE PERSONA Y ENTORNO: Desde esta perspectiva, cualquier conducta se entiende como fruto del constante intercambio entre el organismo y el ambiente en que se encuentra en cada caso.

5.1. Procesos cognitivos de valoración:
1.1.1. Valoración primaria: La situación puede ser valorada como irrelevante, positiva o estresante. No todas las que valoramos como estresantes tienen que ser negativas; así, suele distinguirse entre situaciones estresantes, según 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. Se percibirá como un reto o desafío en la medida en que el individuo estime que puede aportarle elementos que encajan en su proyecto vital.

1.1.2.  Valoración secundaria: El individuo se pregunta 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. 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. Los procesos de valoración secundarios modulan el efecto de la valoración primaria, y también van a incidir de manera decisiva en la conducta ulterior del sujeto. La apreciación que en un determinado momento hacemos de una situación no es algo acabado e inamovible, lo normal es lo contrario. El proceso de valoración es algo cambiante y fluido que permite ir asimilando nuevas informaciones.

Intervalo de anticipación: 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 exista un intervalo mínimo entre el anuncio de la amenaza y su cumplimiento. Si este intervalo es muy corto puede que el sujeto no asimile el carácter aversivo de la situación, en cuyo caso no aparecen manifestaciones de estrés o mínimas. A medida que se incrementa el intervalo, mayor certeza se adquirirá de la naturaleza amenazante de la situación y mayor será la reacción. Pero, también, a medida que se incrementa ese intervalo, más espacio tiene el individuo para poner en marcha mecanismos para hacer frente a la potencial amenaza. La mayor tensión se alcanza en los intervalos de 30 seg. Y 1 minuto, y la menor con intervalos medios.

Incertidumbre sobre el fenómeno amenazante: puede estudiarse a dos niveles: 1. el efecto de la incertidumbre temporal, es decir, incertidumbre sobre el momento temporal en que ocurrirá el acontecimiento estresante. 2. el efecto de la incertidumbre sobre la propia ocurrencia del fenómeno estresante. Los datos relativos a la incertidumbre temporal 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. El desconocer si un fenómeno potencialmente dañino 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.

5.2. Procesos de afrontamiento:

5.2.1. Conceptualización: Estrategias de afrontamiento o coping: Actuaciones dirigidas a frenar, amortiguar y, a ser posible, anular el impacto y los efectos de la situación amenazante. El proceso de afrontamiento parte del análisis de la situación y persigue hacer frente, con las estrategias apropiadas, a las demandas percibidas. Esto hace que las estrategias puestas en marcha varíen en función de la naturaleza específica de la situación y cambien a medida que se producen reevaluaciones de la misma. Mecanismos de defensa: Su finalidad es eminentemente defensiva, presentan escasa flexibilidad y su modo de acción persigue básicamente distorsionar la realidad actual.

5.2.2. Estrategias de afrontamiento: Hay dos formas de entender el afrontamiento:

1. Como un estilo consistente de aproximación a los problemas: se busca la asociación de diversas variables de personalidad con estilos de afrontamiento.

2. 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.

Cuando se habla de estilo, se busca el modo general de afrontar los problemas, sin embargo, cuando se habla de proceso se analiza la especificidad, las estrategias concretas ante distintos problemas. Los inventarios creados para la evaluación de las estrategias de afrontamiento pueden se agrupadas en dos categorías generales:

1. Estrategias de afrontamiento centradas en el problema: se busca solucionar el problema al que se enfrenta. Se busca recomponer el equilibrio roto por la presencia de la situación amenazante, removiendo la amenaza. Se centra en la tarea.

2. Estrategias de afrontamiento centradas en la emoción: pretenden la regulación de las consecuencias emocionales activadas por la presencia de la situación estresante. Se pretende, caso de que no funcione el primer tipo de estrategias, aminorar el impacto sobre el individuo. Se centra en la persona

La evitación sería una tercera estrategia básica para hacer frente al estrés; puede incluir estrategias tanto orientadas a la persona como a la tarea.

5.2.3. Interrelación entre procesos valorativos y de afrontamiento: La actuación eficaz puede llevar a suavizar el valor amenazante que inicialmente se atribuía a la situación, al tiempo que refuerza la confianza en la propia capacidad para seguir haciéndole frente o para enfrentarse a situaciones semejantes en el futuro. Si el individuo percibe que puede cambiar la situación, lo esperable es que emplee estrategias del tipo confrontación, búsqueda de soluciones y reevaluación positiva. Pero si piensa que no tiene nada que hacer, lo adaptativo sería intentar evitar o escapar de ella, o si no fuese posible, procurar amortiguar el impacto emocional de la situación mediante estrategias de distanciamiento.

Modelo de congruencia del afrontamiento efectivo: especifica dos posibles mecanismos para entender las relaciones entre valoración de la situación y afrontamiento utilizado.

1. el mecanismo de valoración evalúa cada situación estresante en diversas dimensiones

2. las dimensiones de valoración activan esquemas específicos de afrontamiento.

El objetivo de cada esquema sería reducir el estrés y resolver los problemas. 8 Esquemas de afrontamiento:

1. Esquema situacional o centrado en el problema: consta de estrategias más efectivas cuando se trata de situaciones controlables. Se incluyen acciones directas.

2. Esquema del apoyo social: estrategias que buscan la ayuda de otras personas.

3. Esquema preventivo: estrategias que se ponen en marcha cuando se anticipan problemas que son controlables.

4. Esquema emocional-pasivo: adecuado ante situaciones importantes muy amenazantes, incluye estrategias de retirada dirigidas a controlar reacciones emocionales especialmente intensas.

5. Esquema emocional-activo: incluye estrategias de manejo emocional adecuadas ante situaciones amenazantes de menos importancia.

6. Esquema de auto-reestructuración: incorpora estrategias que la persona va cambiando al resolver un problema que se repite por las propias cogniciones.

7. Esquema existencial: adecuado ante problemas que conllevan pérdida, sufrimiento. Incluye estrategias que hacen más tolerable la vida.

8. Esquema espiritual: se centra en la dimensión espiritual.

Este modelo postula que ante diferentes patrones de valoración se activarán distintos esquemas de afrontamiento.

5.3. Factores moduladores: El modo en que se perciba la situación a que nos enfrentamos va a depender sustancialmente del grado en que lo que se puede poner en juego en la misma sea importante o no para nuestra vida.

5.3.1. Factores personales: Explican por qué unos individuos parecen sufrir mayor estrés que otros. Los individuo que parecen gozar con el riesgo, la aventura, afrontan la vida con menos estrés que a los que les gusta lo más seguro. Aquellas personas que tienden a contemplar la realidad con mirada positiva, se ven menos afectadas por las situaciones estresantes y emplean estrategias de afrontamiento más eficaces. También 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. Las personas orientadas a la tarea son más optimistas y competitivas, las orientadas a la emoción son más altas en hostilidad, ira... 

Desde el modelo de los Cinco Factores, el Neuroticismo se asocia con afrontamiento centrado en la emoción. Los altos en Tesón utilizan más estrategias activas y recurren menos al uso de alcohol y drogas. Los altos en Apertura Mental utilizan más la reevaluación positiva de la situación, mientras que los altos en Afabilidad evitan la confrontación directa. Los Extravertidos se comprometen en más actividades de tipo social y tienden a evitar menos las situaciones estresantes que los introvertidos. Las variables personales adquieren una especial significación en la predicción del tipo de valoración que la persona hará de la situación.

5.3.2. Factores ambientales: El nivel de ambigüedad de la situación puede aumentar su potencial amenazante. Cuando nos enfrentamos a una situación nueva, los efectos del carácter novedoso de la situación vienen a ser similares a los de la ambigüedad. La experiencia de estrés vendrá afectada por la disponibilidad de recursos en el entorno social a los que recurrir en caso de necesidad.

