PAGE  
15

TEMA 8: EL PROCESO ADAPTATIVO
INTRODUCCIÓN
Hasta cierto punto, toda conducta puede ser entendida como un proceso de adaptación.

El proceso de adaptación, se traduce en alguna especie de compromiso entre as demandas y restricciones ambientales, los objetivos y planes del individuo, y los recursos de que dispone.

Evolutivamente, el proceso adaptativo, ha ido pasando, desde la rigidez de los “reflejos” y reacciones fisiológicas, determinadas en su mayor parte por las condiciones ambientales, hacia una progresiva independencia del sujeto.

A medida que se asciende en la escala evolutiva, la gama de potenciales amenazas al bienestar personal, se incrementa y se hacen más sutiles.

Para hacer frente a estas situaciones, el ser humano utiliza su capacidad de evaluar constantemente lo que está ocurriendo a su alrededor, valoración, que va a determinar, qué estrategias específicas pondrá en marcha, para hacer frente a la situación.

Existen importantes diferencias individuales en la forma en que se analizan y sopesan las exigencias del ambiente, y en las posibilidades de que se dispone para hacer frente a las expectativas con éxito, lo que hace que, el proceso adaptativo, sea un fenómeno eminentemente personalizado e individual.
EL CONCEPTO DE ESTRÉS
El término estrés se ha empelado:

· Para referirse a determinadas manifestaciones fisiológicas, cognitivas, emocionales y conductuales, es decir, como reacción o respuesta de estrés.

· Para referirse a las situaciones que provocan esas reacciones de estrés, es decir, como estresor o factor estresante.

· Para referirse al proceso transaccional entre la situación estresante y el organismo, fruto del cual podría, o no, presentarse reacción de estrés.

Uno de los primeros empleos sistemáticos del término estrés, procede de la física (s XVII): “Proceso dinámico puesto en marcha por la estructura para hacer frente a las presiones que inciden sobre ella”.
El estrés vendría a describir el esfuerzo adaptativo realizado pro el organismo para hacer frente a las fuerzas externas e internas, que pueden poner en peligro, amenazan, su equilibrio adaptativo.

Cannon describe el estrés como una “respuesta de lucha o huida”, para referirse  a la reacción del organismo ante cualquier amenaza.

La percepción de amenaza, produciría una rápida activación de los SN simpático y S endocrino, que tendría como principal función, preparar al organismo para hacer frente a la amenaza o huir
Selye, define el estrés como el patrón inespecífico de activación fisiológica que presenta el organismo ante cualquier demanda del entorno. Este patrón o proceso reactivo, se ha denominado desde entonces Patrón General de Adaptación, que consta de 3 fases:

1. Fase de alarma: el organismo se prepara para hacer frente a la amenaza. Se produce una disminución del nivel inicial de resistencia del organismo, coincidiendo con el encuentro con el factor amenazante, seguida de una paulatina recuperación del equilibrio a medida que el organismo pone en marcha estrategias defensivas.

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

3. Fase de agotamiento: Se produce si el organismo no tiene  éxito en la confrontación o si la amenaza se prolonga. Debilitamiento progresivo de al capacidad de defensa y resistencia del organismo, aumentando su vulnerabilidad y susceptibilidad general a la enfermedad.

Todas éstas aproximaciones sistemáticas al estudio del estrés, se basaban en la “respuesta de estrés”, lo que tuvo como consecuencia, el desarrollo de un volumen importante de investigación acerca de las manifestaciones de estrés, y sus posibles repercusiones sobre el bienestar físico y psicológico de los individuos.

Pero:

· La respuesta de estrés sólo es una parte de la experiencia de estrés.

· Entre la presencia del estresor y la respuesta de estrés, debe ocurrir algo que nos permita explicar en qué condiciones un individuo presentará o no, manifestaciones de estrés.

Este tipo de razonamiento ha dado  lugar a la Hipótesis Procesual del estrés (Lazarus y cols): “El estrés redefine 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”.

FACTORES ELICITADORES DE ESTRÉS
¿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 entre las situaciones ante las que la mayoría de los individuos manifestarán estrés (un incendio), hasta situaciones en las que los individuos difieren significativamente en sus reacciones (subir en ascensor).

Podemos decir que:

a. Cualquier situación potencialmente generadora de estrés puede ser definida en términos objetivos, con independencia del individuo que se enfrenta a la misma.

b. En algunos casos, las características de la situación serán los principales determinantes de la reacción de estrés (casos de situaciones extremas).

c. En la mayoría de los casos, las situaciones adquieren valor funcional como provocadoras de estrés, en función de la percepción y valoración que realice el sujeto.
FACTORES ESTRESANTES Y ADAPTACIÓN
En la investigación del estrés, se han perseguido 2 OBJETIVOS:
1) Analizar el potencial estresante en sí mismo de la situación.

Estrategias:

· Analizar el modo en que la situación es percibida-valorada.

· Analizar el modo en que los individuos reaccionan a ella.

· Ambos a la vez.

Dos direcciones:

a. Línea tipológica.

Se han elaborado repertorios de situaciones (“entrar en un examen”, “acudir a una entrevista de empelo”, etc.),  pidiendo a los sujetos que se las imaginen vívidamente, e indiquen en qué medida consideran la situación “controlable”, “amenazante”, “fácil de manejar”, etc., así como el modo en que reaccionarían ante ella.

Este tipo de estrategias posibilitará:

· La elaboración de tipologías situacionales.

· La identificación de las características que condicionan el significado estresante de la situación.

· Los posibles patrones  diferenciales de reacción ante las # situaciones.
b. Análisis del efecto que sobre la conducta tienen determinadas situaciones específicas potencialmente estresantes.

El estudio se realiza en contextos naturales o, más frecuentemente, en situación de laboratorio.
Pe, efecto que sobre el rendimiento en diversas tareas, produce el nivel de amenaza generado en una situación de examen, ect.

Posibilita el análisis de los mecanismos por los que el estrés ejerce sus efectos, sobre las más diversas manifestaciones de conducta.

2) Analizar el efecto del estrés sobre el nivel y competencia adaptativos del individuo.

Se analizan 2 dimensiones de estrés:
1. SUCESOS VITALES:

En la vida de los individuos, pueden ocurrir acontecimientos, que introducen cambios importantes, suponiendo una exigencia de ajuste, que, a la larga, puede condicionar significativamente el bienestar físico y psicológico del individuo, así como su funcionamiento social y laboral.
Ejemplos: enviudar, divorciarse, el nacimiento de un hijo, cambio de empleo, etc.

Este tipo de sucesos puede:
· Activar estados emocionales negativos (depresión, ansiedad irritabilidad, etc.).
· Favorecer el desarrollo y/o mantenimiento de reacciones fisiológicas desequilibradas (sobreactivación del SN simpático, o disminución de la respuesta inmunológica), y el desarrollo de conductas poco saludables (fumar, beber), 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 y el grado de satisfacción.
“Escala de Reajuste Social” (SRRS) de Holmes y Rahe:
Lista de 43 sucesos potencialmente estresantes, ante los que el individuo debe indicar la cantidad de cambio y necesidad de reajuste, que tales sucesos introducen en su vida.

Se obtiene una ponderación del valor estresante de diversos acontecimientos.

Posteriormente, tomando como base éstas valoraciones, elaboraron el  “Cuestionario de Sucesos Recientes” (SRE): de los 43 acontecimientos valorados en  el SRRS, el sujeto debe indicar los que hayan ocurrido en el último año (La puntuación es la suma de los valores asignados en la SRRS a los diversos acontecimientos marcados).

El valor del estrés a los acontecimientos no es general, sino particular para cada individuo, y en dicho valor cualitativo, intervienen 3 aspectos:

1. Su carácter positivo o negativo.

2. Si se trata de un hecho esperado o inesperado.

3. Si la persona cree que puede controlar las consecuencias del suceso, o si piensa que se escapa de su control.

Ventaja (del SRE): Recoge una amplia gana de posibles sucesos.

Inconvenientes: 

· Algunos hechos son positivos (nacimiento de un hijo) y otros negativos (perder el empelo).

· Algunos de los sucesos incluidos pueden ser consecuencias de dichos sucesos (cambios en los hábitos de sueño), es decir, se mezclan los acontecimientos con las respuestas en sí  mismas.

Se han desarrollado otros Inventarios, frente al carácter normativo y restrictivo del SRE.

“Cuestionario de Experiencias Vitales” (LES) de Sarason y cols:

a. A los 47 acontecimientos incluidos, el sujeto puede incorporar hasta 10 que considere han influido en su vida reciente.

b. Se pide al sujeto que indique, para cada uno de ellos, el grado en que les ha supuesto un cambio positivo o negativo en su vida, la importancia de ese cambio. Así se obtienen 2 puntuaciones independientes, según la valoración positiva o negativa.
La investigación utilizando el LES, indica que:

1) La necesidad de introducir reajustes en nuestras vidas, a partir del afrontamiento de determinados acontecimientos, repercute negativamente en aspectos diversos como el desarrollo de distintas patologías físicas y psicológicas, el nivel de satisfacción en el trabajo, y el rendimiento académico.
2) Estos efectos son más significativos cuando la necesidad de ajuste ha sido provocada por acontecimientos negativos.

2. SUCESOS COTIDIANOS:

Existen experiencias estresantes a las que nos enfrentamos en nuestra vida diaria, y cuyo efecto acumulativo puede afectar negativamente nuestra salud y estado de ánimo, así como el nivel de eficacia personal y social.
Algunos de estos factores de estrés pueden ser subproductos de otros sucesos vitales, acontecidos anteriormente.

Se trata de considerar el impacto que sobre la vida de los sujetos ejercen los:

· “Fastidios” (hassles): Experiencias frustrantes productoras de irritabilidad, tensión y sufrimiento (“perder cosas”, “atascos”, “críticas”).

· “Disfrutes” (uplifts): pequeñas satisfacciones que nos alegran el día (“dormir bien”, disponer de un rato de ocio”).
Primeras escalas desarrolladas:

“Daily Hassles Scale” y la “Daily Uplifts Scale” (Kaner), que posteriormente se refundieron en una.


Otras escalas de sucesos cotidianos como la de Pelechano y cols.


La investigación indica que:

1) Los fastidios diarios (en gran medida independientes de los sucesos vitales), explican el nivel de bienestar de los individuos, en mayor medida que los sucesos vitales.

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

3) No todos los “fastidios” son fuente de estrés de la misma manera.

Puede distinguirse entre:

· “Fastidios centrales”: Focos de dificultad o conflicto existentes en el individuo (pe, déficits de competencia adaptativa). Tienen un mayor impacto en la vida del individuo.

· “Fastidios periféricos”: Dificultades más estrechamente asociadas  a las condiciones cambiantes del contexto en que se desarrolla la conducta (tráfico).

4) Los resultados tienden a ser menos concluyentes por lo que respecta a los “disfrutes”.

LA RESPUESTA DE ESTRÉS
MANIFESTACIONES FISIOLÓGICAS
La respuesta de manifiesta por 2 vías:

1) Eje simpático-adrenal: Activación de la rama simpática del SNA, produciendo:

· Aumento de fc y PA.

· Dilatación bronquial.

· Inhibición de funciones digestivas.

· Dilatación de unos vasos sanguíneos y vasoconstricción de otros.

· Erección de los pelos e incremento del sudor.

· Dilatación pupilar.

· Incremento de la secreción lacrimal.

· Disminución de secreción pancreática y biliar.

· Incremento de la secreción de adrenalina y noradrenalina por parte de la médula adrenal. Misión: Prolongar e intensificar la activación del SN simpático.

2) Eje pituitario-adrenal: Secreción de diversas hormonas.

· Somatotropina (hormona del desarrollo): facilita procesos inflamatorios y acceso a la energía almacenada incrementando el nivel de glucosa en sangre.

· Tirotropina: Incrementa el metabolismo, la fc y la PA.

· Corticotropina: Actúa sobre la corteza adrenal facilitando la secreción de corticoesteroides (asociada a disminución de la eficacia del sistema inmunológico, por lo que hay una peor recuperación de trastornos infecciosos, en situaciones de estrés).

Además se produce la secreción de opiáceos endógenos, que cumplen funciones analgésicas a corto plazo, pero su actuación a largo plazo, puede inhibir las funciones del sistema inmunológico.
MANIFESTACIONES EMOCIONALES Y COGNITIVAS
Reacciones emocionales: Incremento de sentimientos de tensión y desasosiego, ansiedad, irritabilidad, miedo o depresión.
A nivel cognitivo: Aparición de distorsiones cognitivas, activación de pensamientos irracionales. La aparición de estos pensamientos puede incrementar el valor amenazante de la situación, y focalizar la atención sobre las propias sensaciones, dificultando la percepción de las demandas objetivas de la situación y la búsqueda de soluciones adecuadas.

Además éstos pensamientos pueden provocar dificultad de concentración, así como déficit en tareas atencionales y perceptivas.

MANIFESTACIONES MOTORAS Y CONDUCTUALES
Manifestaciones motoras: Temblores, tics, paralización, tartamudeo, hiperactividad, desorganización motora general.
Conductuales: 

· Conductas dirigidas a hacer frente al problema.

· Conductas dirigidas a evitar el problema.

EL ESTRÉS COMO FENÓMENO RELACIONAL ENTRE PERSONA Y ENTORNO
Vamos a analizar los procesos que median entre la presencia de la situación-fuente de amenaza, y la presentación, o no, de respuesta de estrés.
Cualquier conducta se entiende como fruto del cte intercambio entre el organismo y el ambiente.

En éste proceso transaccional, la incidencia de la situación depende de:

· Los procesos cognitivos a través de los que el sujeto valora y da significado a la situación.

· Las estrategias de afrontamiento que pone en marcha una vez hecha la valoración.

PROCESOS COGNITIVOS DE VALORACIÓN
VALORACIÓN PRIMARIA:
La situación puede ser valorada de 3 maneras:

1) Irrelevante: La situación tiene escasa o ninguna implicación para su vida. Se trata de una situación escasamente motivante, a la que no merece la pena prestar demasiada atención.

2) Positiva: Situaciones que en principio el individuo tratará de disfrutar, y ante las que reaccionará con estado de ánimo y manifestaciones emocionales positivas.

3) Estresante: Cuando la situación exige al individuo una movilización significativa de recursos para hacerle frente, si no quiere ver roto su equilibrio y bienestar.

No todas las situaciones categorizadas como estresantes, son valoradas como negativas.

Las situaciones estresantes pueden implicar:

· Daño o pérdida.

· Amenaza, peligro.

· Desafío.

Las consecuencias asociadas a uno u otro tipo de situaciones, pueden diferir, así como la experiencia subjetiva de las mismas.
VALORACIÓN SECUNDARIA:

Una vez que el individuo ha establecido, qué tipo de riesgos comporta la situación y cómo puede afectar, el individuo 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.
Una situación percibida como peligrosa (valoración primaria), será valorada como mucho más amenazante, cuando el sujeto cree que no tiene recursos para afrontarla (valoración secundaria), que cdo cree que puede afrontarla con éxito.

Los procesos de valoración secundaria modulan el efecto de la valoración primaria. 

Además, los procesos de valoración secundaria, inciden  en la conducta ulterior del sujeto (ante unimisma situación, el individuo se comportará de manera diferente según crea o no que puede hacerle frente). Una situación estresante, ante la que el individuo cree disponer de recursos para atender a sus demandas, será percibida como desafío que motivará a sumir determinados compromisos, mientras que, la sensación de incompetencia, aumentará el valor amenazante de la situación, favoreciendo el desarrollo de conductas evitativas y de escape.
La aparente “estanqueidad” del proceso de valoración de la situación es artificial, pues, la valoración que se hace de una situación no es algo acabado e inamovible, sino  que, a medida que se hace frente a la situación, se van modificando los factores que inciden en el proceso de valoración.

Por tanto, se da un proceso continuo de reevaluación de la situación, que condiciona la naturaleza e intensidad de la conducta a desarrollaren dicha situación, en todo momento.

Experimentos que manipulan el INTERVALO DE ANTICIPACIÓN (intervalo entre el anuncio y la ejecución de la amenaza).

2 supuestos:

· Para que una situación afecte a la conducta de un individuo, éste debe disponer de un tiempo suficiente para valorarla.

· A medida que se incrementa el intervalo anticipatorio, más espacio tendrá el individuo para hacer frente a la potencial amenaza.

Investigación de Folkins: 

Estudia el efecto de # intervalos anticipatorios, sobre los diversos indicadores de respuesta de estrés.

Resultados:

a. En los intervalos cortos (hasta 1´ inclusive), se observa una fuerte subida en los indicadores de estrés, inmediatamente después de la señal. Esta reacción sigue creciendo hasta el final del intervalo anticipatorio, alcanzando su máxima intensidad con el intervalo de 1 minuto.

Es preciso un intervalo mínimo, entre anuncio y la ejecución de la amenaza, para que dé tiempo a valorarla. El intervalo idóneo está entre 30” y 1´.

b. En los intervalos intermedios (3-5´), a la reacción inicial sigue un retorno a la línea de base, manteniéndose éste nivel hasta aproximadamente 1 minuto antes de finalizar el intervalo, en el que la intensidad de la reacción vuelve a crecer hasta que finaliza el intervalo. Sin embargo, los niveles de reacción son más bajos que los alcanzados con intervalos cortos.

Cuando el intervalo es superior, hay tiempo suficiente para valorar la situación, pero tb para que el individuo ponga en marcha estrategias defensivas (lo que explicaría que descienda el nivel de reacción).
c. Cuando el intervalo es suficientemente largo (20´), el patrón es similar al descrito en los intervalos intermedios, pero, en el minuto final, la intensidad de la reacción vuelve a crecer hasta niveles prácticamente similares a los mostrados en los intervalos cortos.
Podría explicarse por el valor aversivo complementario que conllevaría el largo periodo de espera, o que se deba a la inminencia de la confrontación.
Experimentos que manipulan la INCERTIDUMBRE SOBRE EL FENÓMENO AMENAZANTE:

2 niveles de incertidumbre:

1. Incertidumbre temporal: sobre el momento temporal en que ocurrirá el acontecimiento estresante.

2. Incertidumbre sobre la propia ocurrencia del fenómeno estresante.

Investigación de Monat, Averill y Lazarus:
3 condiciones experimentales:

a. Certeza total sobre la ocurrencia del fenómeno estresante (choque eléctrico) e incertidumbre temporal (100% IT).

b. Incertidumbre sobre la ocurrencia del fenómeno estresante y certeza temporal (50% CT).

c. Certeza total sobre la ocurrencia del fenómeno y certeza temporal (100% CT).

En todos los casos, el intervalo de anticipación fue de 3´.

Resultados:

· El nivel de incertidumbre sobre la ocurrencia del fenómeno estresante no parece incidir diferencialmente sobre el patrón reactivo.

· El nivel de incertidumbre temporal afecta diferencialmente al patrón reactivo: se producía un relajamiento progresivo en la condición de IT, mientras que el patrón es inverso en las condiciones de CT (50% y 100%).
Para explicar los resultados se apela al empleo de # procesos cognitivos, a lo largo del intervalo anticipatorio:

· En los intervalos cortos, dominan los pensamientos de “fracaso o impotencia”. Algo similar a lo que ocurre en los intervalos largos.

· En los intervalos intermedios, predominan los pensamientos que indican “intentos de afrontar y superar la situación”.

Se analizó el tiempo que invertían los sujetos en las distintas condiciones de incertidumbre, en pensamientos ilustrativos de 2 tipos de procesos defensivos:

a. Pensamientos relativos a la tarea (atención).

b. Pensamientos no relacionados con la naturaleza de la situación (evitación).

Resultados:

· Patrón similar para las 2 condiciones de incertidumbre sobre la ocurrencia del fenómeno estresante: pensamientos evitativos durante los 2 primeros tercios de espera, y pensamientos centrados en la situación durante el último minuto, inmediatamente antes de finalizar el intervalo.

· Patrones diferentes en función del nivel de incertidumbre temporal: Cuando el individuo no conoce cuando ocurrirá el suceso (IT), presenta en el curso del intervalo, pensamientos evitativos, mientras que en la condición de CT, presenta pensamientos atencionales.

En resumen: Progresivo incremento del estrés a medida que la confrontación con la situación se aproxima. Lo contrario, cuando el sujeto desconoce el momento temporal en que ocurrirá el suceso.

Aunque los datos del experimento de Monat y cols, son bastante consistentes, difieren de los procedentes de análisis y observaciones en contextos naturales: El desconocer si un fenómeno dañino o amenazante llegará a producirse, incrementa el potencial amenazante de la situación, interfiere el proceso adaptativo, y la puesta en marcha estrategias eficaces de afrontamiento.

PROCESOS DE AFRONTAMIENTO
Conceptualización
Las estrategias de afrontamiento o de coping son las actuaciones dirigidas a frenar, amortiguar o a anular, el impacto y los efectos de la situación amenazante.

Entran en funcionamiento en los casos en los que se desequilibra la transacción individuo-ambiente, es decir, cuando el individuo se siente amenazado:

· Por  la valoración que hace de la situación.

· Por la valoración que hace de los recursos disponibles para hacerle frente.

En estos casos, el individuo pone en marcha una serie de conductas, manifiestas y encubiertas, destinadas a restablecer el equilibrio o a reducir el desequilibrio.

El mecanismo por el que estas conductas modulan el impacto de la fuente de amenaza, es mediante los cambios que introducen en los procesos valorativos previos:

· Si la estrategia es eficaz, el individuo percibirá la situación como menos amenazante y/o mejorarán sus expectativas de salir con éxito de la misma.

· Si el individuo no obtiene éxito en el proceso de afrontamiento, por no utilizar la estrategia adecuada o porque resulte insuficiente, los procesos valorativos se verán afectados de forma negativa.

El proceso de afrontamiento es de carácter  intencional (no es una mera reacción defensiva). De ésta forma, se diferencia de otras reacciones o “mecanismos de defensa”, menos flexibles y que distorsionan la realidad facilitando una ilusión protectora al individuo.
Estrategias De Afrontamiento
2 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 llevadas a cabo por la persona ante distintas situaciones o problemas. Hay poca consistencia entre situaciones, incluso, puede cambiarse la estrategia en un mismo problema, en 2 momentos distintos.

La variabilidad del afrontamiento refleja el efecto de factores situacionales, mientras que su estabilidad, refleja el efecto de factores de personalidad.
Tanto en su consideración de estilo como de proceso, el afrontamiento ha sido evaluado en la investigación de forma similar: listas de estrategias, ante las que el sujeto debe señalar en qué medida las utiliza cuando se enfrenta a situaciones estresantes.

Pero, cuando se habla de estilo se busca el modo general de afrontar los problemas, y cuando se habla de proceso, se analiza la especificad (estrategias concretas ante problemas concretos).

Los INVENTARIOS creados para la evaluación de las estrategias de afrontamiento, están relacionados con los planteamientos teóricos de sus autores, pero, pueden ser agrupados en 2 categorías generales:

1. Estrategias de afrontamiento centradas en el problema: el objetivo de acción del individuo es hacer frente directamente a la situación. Pretende recomponer el equilibrio, remover la amenaza.

2. Estrategias de afrontamiento centradas en la emoción: Pretenden regular las consecuencias emocionales activadas por la presencia de la situación estresante. Se pretende aminorar el impacto sobre el individuo.

En el WCQ de Lazarus y Folkman:

· Estrategias centradas en el problema:

· Confrontación

· Búsqueda de apoyo social

· Búsqueda de soluciones

· Estrategias centradas en la emoción:

· Autocontrol

· Distanciamiento
· Reevaluación positiva

· Autoinculpación

· 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 se orientaría hacia la propia persona, por  lo que sugieren una 3ª estrategia que sería la evitación, que puede incluir estrategias tanto orientadas a la tarea como a la persona.

Las 3 subescalas vienen reflejadas en su “Inventario de Afrontamiento de Situaciones Estresantes”.

Interrelación Entre Procesos Valorativos Y De Afrontamiento
El efecto del proceso de afrontamiento se produce básicamente mediante los cambios que introduce en la valoración que el individuo hace de la situación y de sus recursos.
De igual forma, el modo en que el sujeto valora la situación y sus recursos, condiciona en gran medida la estrategia o secuencia de afrontamiento que lleva a cabo.

Resultados de la investigación de Lazarus y Folkman:

· Las 3 estrategias de afrontamiento que suelen emplearse con mayor frecuencia, independientemente de la naturaleza de la amenaza: autocontrol, escape/evitación y búsqueda de apoyo social.

· Tb existen vinculaciones específicas según la naturaleza de la amenaza:

· Si lo que está en juego es la autoestima, se utilizaran estrategias de confrontación, autocontrol, autoinculpación i escape/evitación, pero no se buscará apoyo social.

· Si está en juego el bienestar de un ser querido se utilizará esencialmente la confrontación, pero resultaran desadaptativas estrategias de distanciamiento, análisis de la situación o búsqueda de apoyo social.

· Si el individuo percibe que puede cambiar la situación utilizará estrategias de tipo confrontación, búsqueda de soluciones y reevaluación positiva.

· Si piensa que no puede cambiar la situación tratará de amortiguar el impacto emocional mediante distanciamiento.

Peacock y Wong, proponen un MODELO DEL AFRONTAMIENTO EFECTIVO:

2 posibles mecanismos para entender la relación entre valoración y estrategia utilizada:
1. El mecanismo de valoración evalúa cada situación estresante en diversas dimensiones  (controlabilidad-incontrolabilidad, esperabilidad-inesperabilidad).

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

Distinguen 8 esquemas de afrontamiento, que pueden ser evaluados mediante el ICS “Inventario de Esquemas de Afrontamiento”.
1. Esquema situacional o centrado en el problema.

2. Esquema de apoyo social.

3. Esquema preventivo.

4. Esquema emocional-pasivo.

5. Esquema emocional-activo.

6. Esquema de auto-reestructuración.

7. Esquema existencial.

8. Esquema espiritual.

El modelo postula que:

· Ante la anticipación de una situación controlable, se activarán esquemas preventivos y situacionales.
· Si se percibe que es controlable por otros, se activará el esquema de apoyo social.
· Si se valora el problema como incontrolable, se utilizaran estrategias de tipo espiritual y existencial.

· Si la situación se percibe de amenaza, se activarán esquemas emocionales activo y pasivo.

FACTORES MODULADORES
Factores personales

Algunos de estos factores contribuyen a explicar por qué algunos individuos sufren mías que otros en las mismas circunstancias.
Varias dimensiones personales influyen en el modo de percibir y valorar la situación y los recursos:

· Búsqueda de sensaciones: los individuos altos en ésta dimensión afrontarán las situaciones con menor estrés.

· Los individuos que crean tener control sobre la conducta y sus consecuencias, así como su nivel de confianza en su propia capacidad, condicionará tb el nivel de estrés que experimenta.

· Diferencias en Optimismo y Sentido del Humor: Las personas más optimistas se verán menos afectadas por las situaciones objetivamente estresantes.

· El Sentido de coherencia y firmeza tb se considera amortiguador de la experiencia de estrés.

· El Patrón de Conducta Tipo-A: Estos individuos se verán enfrentados a un número de demandas personales y ambientales, ante las que reaccionarán con hostilidad y otras emociones negativas, y sin apoyo interpersonal.
· Los hombres afrontan el estrés más orientados hacia la tarea, y las mujeres más orientadas hacia la regulación emocional.

· Las personas orientadas hacia la tarea son más optimistas y competitivas, mientras que las orientadas a la emoción son más altas en hostilidad, ira, impaciencia, ansiedad, etc.

· El Neuroticismo se asocia a afrontamiento centrado en la emoción, el Tesón hacia la búsqueda de soluciones, la Apertura Mental utilizaría más la reevaluación positiva, mientras que los altos en Afabilidad evitarían la confrontación directa. Los Extravertidos se comprometerían con más actividades de tipo social, y utilizarían estrategias más directas que los Introvertidos.

Factores ambientales

Otros elementos externos al individuo pueden condicionar el modo en que se percibe la situación y se reacciona ante ella.
· El nivel de ambigüedad de la situación puede aumentar su potencial amenazante, porque provoca incertidumbre y desconfianza en la propia capacidad para controlar la situación.

· El carácter novedoso de la situación tb aumenta la amenaza, puede los sujetos tendrán dificultad para predecir y anticipar el desarrollo de los acontecimientos.

· El carácter  discreto o crónico de la situación estresante tb influye. Se espera  mayor incidencia desadaptativa  de los estresares crónicos que de los discretos, debido al desgaste físico y psicológico.

Sin embargo, a menudo observamos que personas sometidas a estrés durante argos periodos de tiempo, no muestran consecuencias  desadaptativas, e incluso pueden presentar un mejor nivel adaptativo que otras personas con condiciones más llevaderas. Puede deberse al proceso de reevaluación de la situación que confiera más confianza al sujeto sobre su posibilidad de afrontarla adecuadamente.

· La disponibilidad de recursos en el entorno social (instrumentales y emocionales), tb afectará a la experiencia de estrés.
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