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ESTRATEGIAS PARA ENFRENTAR EL ESTRES EN LA VIDA MODERNA

Introduccion

Este articulo tiene como propésito fun-
damental analizar el estrés como una situacién
a la que nos enfrentamos diariamente; para es-
to se realiza una revisién sobre los aspectos
tedricos que contribuyen a una mejor com-
prension de éste. Ademis se incluye una serie
de estrategias que pueden ser aprendidas y
practicadas para mejorar la manera como nos
enfrentamos a las situaciones estresantes que
ocurren, no sblo en el ambiente familiar, sino
también en el trabajo.

La docencia es un campo que no escapa

a la generacién de estrés. Las relaciones del
maestro con sus superiores, sus colegas, estu-
diantes y los padres de estos, son fuentes pro-
vocadoras de estrés. Si los educadores apren-
den estrategias para enfrentar adecuadamente
las situaciones provocadoras de estrés, pueden
crear ambientes de aprendizaje mis saludables
y no hacer a los estudiantes el blanco de las
descargas de su estrés.

En el desarrollo de los temas se toman
en cuenia el ambiente familiar y laboral por el
significado y la relevancia que tienen para
adultos, jovenes y ninos y ademis por la rela-
cdn estrecha e interdependiente que existe
entre ambos.

Al igual que muchas otras situaciones de
la wida, ain aquellas que se consideran alta-
mente negativas, benen su lado positivo; asi el
estsés puede servir para crecer COmo personas
¥ como trabapdores. 1a aaitud que asumimos
amae e eswés v los estresores es fundamental;
no se poeden ignorar, negar o evilar.

Angelina Abarca Molina
Carmen M? Frias Quesada

Quienes se encuentran constantemente
en estrés experimentan poca Satisfacciéon per-
sonal; el desempefio en su trabajo se ve dismi-
nuido y es légico que las relaciones con otras
personas se afecten negativamente. Esto es
particularmente relevante en la labor docente
por cuanto afectard directamente a nifios y jo-
venes, por ser mas vulnerables a la conducta
de los adultos y porque tienen derecho a una
relacion sana tanto con sus padres como con
Sus maestros.

Este tema reviste gran importancia por-
que la vida se complica cada vez mis enfren-
tando a las personas con muchas situaciones
estresantes, con las consiguientes consecuen-
cias que tiene para la persona especificamen-
te, para las organizaciones y en general para
la sociedad.

Conceptos basicos

Toda persona independientemente de
cuil sea su ocupacidn, edad o sexo por ejem-
plo, le asigna un significado al trabajo. Esta
percepcion esta influida por las concepciones
que sobre éste tengan tanto la sociedad como
el lugar de trabajo mismo en que aquella se
desenvuelve.

Autores como Pines e Innes menciona-
dos por Bruhn (1989), coinciden en que el tra-
bajo cumple tres funciones hisicas en la vida
de una persona: permite obtener el sustento
econdémico, apoyo social y finalmente propor-
ciona identidad y autoestima.
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Cada persona tiene una razén o motiva-
cion por la que trabaja, la cual afecta el signifi-
cado que le otorgue al trabajo. De esta mane-
ra, para Bruhn (1987) existen dos puntos de
vista en relacién con éste, los cuales son co-
munes pero a la vez opuestos.

El primero de ellos es considerar el tra-
bajo como un empleo. En este caso el traba-
jador percibe que su labor ofrece pocas
oportunidades para el control, por ejemplo
que es repetitivo, con poco descanso o lo
considera psicolégicamente demandante si
requiere una atencién constante y ademis
no le ofrece apoyo social.

La otra vision del trabajo es cuando se
considera como carrera. Aqui la actividad la-
boral forma parte del plan de vida y es posi-
ble que haya sido escogido cuidadosamente,
por lo que existe un fuerte compromiso con
éste y constituye un complemento de otros as-
pectos vitales.

Cualquiera de estas dos visiones po-
drian causarle al trabajador estrés, aburri-
miento y agotamiento. Sin embargo, es evi-
dente que el trabajo considerado como em-
pleo, reGne todo lo necesario para que se
presenten las condiciones antes menciona-
das. Por otro lado, si el trabajo absorbe to-
dos los aspectos de la vida, puede conducir
al agotamiento entre otras cosas, y la rutina
misma puede llevarle a no plantear metas la-
borales futuras y asi dar lugar a la apatia, la
frustracion y el aislamiento.

Naughton (mencionado por Bruhn,
. 1989) clasificd como “no adictas al trabajo” a
las personas que lo perciben como una obli-
gacion, sienten poco o ningln compromiso
con éste y lo consideran solo un medio para
lograr metas no laborales. Por otra parte, se
encuentran las personas “adictas al trabajo”;
pricticamente la actividad laboral consume
todo su tiempo y energia, eligen trabajar so-
bre cualquier otra actividad y por lo tanto
reducen las oportunidades de comprometer-
se con actividades no laborales. La adiccién
al trabajo puede cambiar con el transcurso
del tiempo. Asi las personas que se inician
en el mundo del trabajo requieren invertir
un esfuerzo mayor para consolidarse, pero
una vez que se han establecido, luchan por
un balance entre sus diferentes actividades.
La adiccién al trabajo es mis bien una carac-

teristica duradera, estable y se debe diferen-
ciar de lo que podria ser propio del desarro-
lio del individuo.

Ya sea que el trabajo se considere un
empleo o una carrera, que seamos adictos o
no al trabajo, lo cierto es que siempre se esti
expuesto al estrés laboral y éste puede afectar
significativamente la satisfaccién de la persona
respecto a su trabajo. La actitud nuestra hacia
el trabajo estd determinada por la satisfaccion
que experimentamos, por el significado que
tiene para nosotros la actividad laboral.

A este respecto el estudio de Abarca
(1987) encontr6é que las doce necesidades in-
cluidas en su investigacion, los orientadores
no tenian ninguna completamente satisfecha.

Homan, (citado por Bruhn, 1989) consi-
dera que el fundamento del concepto de tra-
bajo es la vocacion y esta Gltima es la bisque-
da de ser humano; por eso considera que la
meta del trabajo es la vocacién y la meta de la
vocacion es ser humano.

Al asumir un trabajo en una determinada
organizacion existe una expectativa, se han es-
tablecido previamente comportamientos y fun-
ciones y es logico que los miembros de esa
organizacion esperan que el nuevo trabajador
cumpla con ese rol. La manera como cumpli-
mos el rol trae aprobacién o desaprobacion
social y a la vez hace que el comportamiento
de cada miembro sea predecible.

El rol de trabajador es solo uno de los
roles que se podrian desempeiar durante el
ciclo vital, puesto que existen otros como el
de ciudadano(a), padre/madre, esposo(a), es-
tudiante, etc. Estos roles se combinan, cam-
bian o modifican y a la vez determinan la inte-
raccion del individuo con el ambiente. Para
Giusti (1991) el desempeiio simultineo de
multiples roles provoca estrés y puede muchas
veces generar también agresion y violencia. Lo
anterior hace necesario el aprendizaje de des-
trezas para el manejo de las exigencias deriva-
das de los roles. Tener conciencia de los roles
que se cumplen, ayuda a la persona a identifi-
car, comprender y planificar un equilibrio en-
tre las demandas de estos y las necesidades
personales.

Se ha planteado cémo la actitud hacia el
trabajo, el significado que se le asigna a éste y
los roles vitales que se desempeifian, contribu-
yen en el surgimiento del estrés.
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Concepto de estrés

Es posible encontrar varias definiciones
de estrés que facilitan una mejor comprension
de éste; Ivancevich y Matteson (1985) las agru-
pan en tres categorias.

La primera incluye las definiciones que se
basan en los estimulos. Por lo tanto consideran
que el estrés es la fuerza que actha sobre la
persona, originando en ella una respuesta de
tension. En esta categoria se considera el es-
trés como un evento producido por el am-
biente y que tiene consecuencias perturbado-
ras para el individuo.

El segundo grupo contiene las definicio-
nes basadas en la respuesta, y lo definen co-
mo la respuesta ya sea psicologica o fisiologi-
ca que manifiesta la persona ante un estresor
ambiental. Se asume que existe una respuesta
interna ante un ambiente perturbador.

Finalmente se encuentran las definicio-
nes basadas en el estimulo y la respuesta. Aqui
se combinan los elementos de las definiciones
anteriores, de ahi que consideren que el estrés
€s una consecuencia de la interaccion de los
estimulos ambientales y la respuesta idiosin-
critica de la persona. Puede observarse que
esta categoria de definiciones destaca el estrés
no solo como un estimulo ambiental y la res-
puesta de la persona, sino que lo considera
como resultado de una interaccién Gnica entre
las condiciones de estimulo del ambiente y las
respuestas que éstas producen. Ademis hay
que resaltar que la respuesta del individuo es-
ta determinada por sus caracteristicas persona-
les. Asi ante una misma situacién cada perso-
na responde de una manera Gnica y particular.

Giusti (1991) menciona que para Lazarus
vy Monet el estrés es cualquier reaccion a even-
tos de demandas internas, ambientales o de
ambos tipos, que provocan un desbalance en
¢l sistema de adaptacion del individuo.

Las wres categorias de definiciones se
asemeEn en Cuanio toman en cuenta un ele-
menlo comin: k presencia de un evento o si-
wacon que da origen al estrés, al que se le
Barma estresor. Las fuentes de estrés son malti-
ples v diferenses para cada ser humano: de la
OESID3 MANera Siuadones positivas como un
ascenso en el wrabao o bien negativas como la
péxctadia del empleo. pueden causar estrés. Pa-
2 Gasti (1991) wodo lo que se percibe como

peligroso, aquello que atente contra nuestra
seguridad, causa estrés. En el ambiente laboral
segin Bruhn (1989), el comin denominador
del estrés es el cambio; por ejemplo en la na-
turaleza del trabajo mismo, un ascenso, un
nuevo jefe, horarios, etc.

La docencia estd sujeta a cambios que se
presentan ciclicamente. Las nuevas politicas
educativas que cada administaciéon guberna-
mental desea poner en prictica, como por
ejemplo nuevos curriculos y nuevos libros de
texto. El inicio del afio escolar es otra fuente
de cambios que los educadores deben saber
enfrentar: nuevo grupo de nifios, de padres de
familia y quizd nuevo director y compaferos
de trabajo.

La respuesta al estrés es el esfuerzo que
hace la persona para adaptarse al cambio y
mantener el equilibrio personal. Cuando no se
puede recuperar ese equilibrio, es que experi-
mentamos el estrés.

Estresores

Es imposible hacer una lista finita de es-
tresores, puesto que cualquier cosa podria
provocar una respuesta; por lo tanto cualquier
cosa o evento puede convertirse en estresor.
Lo que para una persona puede ser estresante,
para otra, ain cuando esté expuesta a la mis-
ma situacion, puede no serlo; y al contrario,
podria ser un estimulo. Por lo tanto el factor
principal para determinar si el estrés es un
problema, es lo que una persona percibe co-
mo estresante. Si una persona percibe la situa-
cidn como un reto, activa todo su potencial y
busca posibles opciones para enfrentarla. Si
percibe la situacién como amenaza, puede
permanecer pasiva ante esa situacién y mos-
trar conductas disfuncionales como la auto-
compasion, el aislamiento, la agresion contra
si mismo o contra quienes le rodean.

EL estrés que ayuda a crecer emocional
e intelectualmente ha sido llamado por Selye
(citado por Ivancevich y Matteson, 1985) eus-
trés, derivado del griego “eu” que significa
bueno. Giusti (1991) menciona que Hekeler
reafirma lo anterior por cuanto considera que
toda persona necesita de estrés para ejercitar
tanto el pensamiento como el cuerpo. Por otra
parte, esta el distrés o el “estrés malo”, pertur-
bador o crénico, cuando la persona esti so-
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metida a un constante estrés y por tanto a una
pérdida de su equilibrio personal.

Para Giusti (1991), la forma como nos re-
ferimos al estrés revela nuestra actitud ante és-
te. Decir “estoy bajo estrés”, significa que no
puedo controlar el estresor y por lo tanto éste
domina. Si la persona expresa “estoy en es-
rés”, significa que tiene control sobre su reac-
cion a la situacién que enfrenta.

En la respuesta del individuo ante un
estresor 0 demanda segin Selye citado por
Ivancevich y Matteson (1985), se pueden re-
conocer tres etapas. La alarma es cuando el
cerebro envia el mensaje, se producen hor-
monas y a su vez la adrenalina, provoca un
estado de tensién en los musculos. Percibi-
dos estos cambios, la persona esti ante un
peligro, una amenaza o un reto, ya sea real
0 imaginario y debe enfrentarlo o bien huir.
La situacion lleva al individuo a una accién
0 inaccidn (parilisis) permitiéndole un equi-
librio o pseudoequilibrio, 1o cual es la etapa
de la resistencia. En la tercera etapa de ago-
tamiento, el estresor puede estar presente o
haber desaparecido, pero la sensacién de
alarma sigue estando.

En algunas ocasiones, las respuestas fi-
siologicas y psicologicas son tan fuertes que
se produce el llamado sindrome de agota-
miento, en el cual la persona estd en una eta-
pa de destruccién psicologica y fisica y no
puede controlarse a si misma. Matthews
(1990) menciona que de acuerdo con Pines,
Aronson y Kaffry, el agotamiento es resultado
de una presién emocional constante y repeti-
da y se puede presentar en todas las personas
sin considerar la edad, sexo u ocupacién. Pi-
nes y otros describen el agotamiento como
una condicién con tres elementos principales:
-agotamiento fisico, emocional y mental. Estos
elementos trascienden aquellos que son mane-
jables por el descanso y el suefio.

Para Matthews (1990), el agotamiento
surge lentamente hasta que llega el momento
en que se hace evidente y la persona muestra
sintomas que pueden ser reconocidos por
quienes le rodean.

Los sintomas fisicos pueden incluir fatiga
acompanada de niveles bajos de energia, de
entusiasmo y de motivacién. Ademis muestra
altos niveles de apatia y resistencia a cambios
apropiados.

Los sintomas emocionales se manifiestan
como aislamiento, irritabilidad frecuente con
los allegados, poco interés por conversar y
pérdida del sentido del humor.

El agotamiento mental se manifiesta co-
mo aburrimiento con la rutina intelectual o
con las tareas que requieren habilidades para
la organizacién y plazos de tiempo. Otros sin-
tomas podrian ser la disminucion de la creati-
vidad, incapacidad para dirigir tareas mis
complejas, desorganizaciéon crénica, descuido
personal y conductas de aplazamiento.

Las caracteristicas personales asi como
la forma en que la persona se enfrenta a las
situaciones, tienen un papel muy importante
en la cantidad de agotamiento que puede so-
portar. Sin embargo, en las organizaciones
existen ciertas pricticas que podrian promo-
ver el sindrome. Algunas de estas pueden
ser: el acceso limitado de los trabajadores a
la toma de decisiones; cargas desproporcio-
nadas de trabajo entre los empleados que
tienen responsabilidades y puestos similares;
sistemas disfuncionales de apoyo; comunica-
cidbn escasa entre administradores y emplea-
dos; incapacidad del trabajador para alcanzar
metas laborales como reconocimientos y as-

" censos y finalmente un ajuste inadecuado

entre las caracteristicas personales del traba-
jador y las demandas del puesto.

Respuestas y consecuencias del estrés

Muy a menudo el estrés esti acompana-
do de sensaciones fisiologicas como pulso ri-
pido, sudor frio, miasculos tensos, respiracion
acelerada, intranquilidad fisica. Algunas expre-
siones comunes para las dificultades de la vida
diaria se expresan en funciéon de la actividad
corporal, asi por ejemplo se dice: “tlengo mari-
posas en el estdmago”.

El estrés también va acompafado por
sentimientos y emociones y la intensidad de
éstas depende de las circunstancias y varia de
persona a persona. Las emociones pueden ser
de jabilo, depresién o miedo. En ocasiones se
expresan mediante la risa o ligrimas, lo cual
sirve de alivio porque si las emociones, sean
positivas o negativas, no se expresan, con fre-
cuencia pueden ocasionar mayor estrés.

Algunas respuestas psicologicas a situa-
ciones de estrés pueden ser dificultad para
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concentrarse y para tomar decisiones, pérdida
de la confianza en si mismo, ansiedad, preo-
cupacion, miedos irracionales y pénico.

Giusti (1991) menciona que existen dos
estados emocionales que parecen constantes y
consistentes cuando hay reacciones al estrés
cronico: la ansiedad y la depresion. La primera
se caracteriza por un estado de desasosiego
general con excitacion fisiolégica. En tanto la
depresiébn es una reacciébn que se caracteriza
por la autodevaluaci6n, sentimientos de culpa-
bilidad y una amenaza de desastre.

Tanto la depresién como la ansiedad in-
cluyen aprensién, esto es, sentirse atrapado en
una situaciéon negativa. Los dos estados se di-
ferencian segn donde se ubique el problema.
En el caso de la ansiedad el sentimiento y la
amenaza vienen de afuera y en la depresion la
situacion se ubica dentro de si mismo, por lo
que experimenta culpabilidad.

Existen también respuestas conductuales
a las situaciones estresantes, como pueden ser
la ingesta de licor, de medicamentos o drogas
indiscriminadas; comerse las ufas; cambiar los
hibitos de descanso y de alimentacién; violen-
cia y agresion.

Cox (mencionado por Ivancevich y Mat-
teson, 1985) agrega los efectos organizaciona-
les del estrés: ausentismo, baja productividad
y rendimiento, relaciones laborales pobres, an-
tagonismo e insatisfaccién laboral.

Las respuestas psicologicas, fisiologicas
y conductuales al estrés no solo afectan a la
persona sino también las relaciones interper-
sonales en la familia, el trabajo y los amigos.
Con frecuenca las personas en estrés croni-
<o waen los problemas del hogar al trabajo y
vicewersa. A este hecho, Hekeler (menciona-
do por Giusti, 1991) lo llama transposicion,
que se caraceriza por la introduccién o des-
carga de emociones en un ambiente diferen-
& 2 aquel en el que se originaron. En la vida
diaria emcontramos ejemplos de transposi-
cim: el companero amable y comunicativo
que hoy ai siquiera dio los buenos dias, en-
SERars mos preguntamos; “;y yo qué le hi-
@lF_ B dwecor 0 el maestro que vienen de
@R ass senios problemas econdmicos y
s fewsaracién y estrés sobre sus
diescomocen los motivos perso-
¥ pueden reaccionar sumi-

Estrés y trabajo

Para la mayoria de las personas el traba-
jo es fuente de satisfacciéon e identidad. Con-
secuentemente, existe una interdependencia
entre su vida laboral y no laboral; por lo tanto
las situaciones de estrés en el trabajo influyen
en su vida no laboral.

Frew (citado por Ivancevich y Matteson,
1985), identifica ocho fuentes principales de
estrés en el trabajo:

. El contrato psicoldgico no escrito, que se
refiere a las expectativas que el indivi-
duo espera obtener de su trabajo.

Los estresores inherentes a la ocupacién

y al desarrollo de ésta.

. El impacto negativo que ejercen en la fa-

milia las exigencias del trabajo.

Los cambios.

La obselescencia de la organizacién.

Las expectativas de los superiores.

La ideologia de la organizacion.

El estrés originado para sobreponerse a

las exigencias del trabajo.

Ivancevich y Matteson (1985) agregan

fuentes estresoras provenientes del gru-

po y han identificado cuatro estresores
grupales:

La falta de cohesion en el grupo.

El apoyo inadecuado de grupo.

Los conflictos intragrupales.

Los conflictos intergrupales.

El ambiente fisico en que se desempenia
el trabajo segiin estos autores, puede ser fuen-
te de estrés. Algunas condiciones de éste co-
mo pueden ser la iluminacién, la temperatura,
el hacinamiento en el espacio fisico, el ruido,
etc, podrian favorecer la aparicién de estrés
en los trabajadores.

Estresores familiares

Considerando la interrelacion e interde-
pendencia que tienen la vida laboral y fami-
liar, se hari una breve explicacién de los es-
tresores familiares.

Como se mencioné anteriormente, la
presencia de un estresor demanda que el indi-
viduo lo enfrente. Para esto utiliza sus recur-
sos personales y ambientales. De igual mane-
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ra, la familia se enfrenta con estresores y por
lo tanto deberi apelar a sus recursos. Muchas
de las crisis que se producen en las familias
son fuentes de estrés. Es importante mencio-
nar que hay crisis que son evolutivasy se deri-
van de los situaciones estresantes que la fami-
lia enfrenta en el crecimiento psicosocial de
sus miembros y que por otro lado son inhe-
rentes a las etapas vitales de la familia y sus
miembros. Se puede mencionar como ejemplo
el nacimiento de un nuevo hijo y el inicio de
la adolescencia en alguno de sus miembros.

El segundo tipo de crisis familiares son
las situacionales, derivadas de hechos transito-
rios como puede ser la muerte de un miem-
bro, una enfermedad grave, la pérdida del em-
pleo de alguno de los miembros.

Minuchin (citado por Friedman, 1981) re-
conoce cuatro fuentes principales de estrés fa-
miliar:

. Contacto estresante de un miembro con
fuerzas extrafamiliares. Por ejemplo pro-
blemas escolares o legales de un miem-
bro hacen necesario que los otros inte-
grantes se acomoden a las circunstan-
cias. Puede ser que este acomodo se ha-
82 apoyando (respuesta funcional) o ata-
cando (respuesta disfuncional) al miem-
bro.

. Contacto estresante de toda la familia
con fuerzas extrafamiliares como puede
ser la pobreza y los problemas econémi-
COS.

Estresores transicionales comunes que

tienen que ver con el desarrollo de la fa-

milia y de sus miembros.

. Estresores situacionales referidos a pro-
blemas transitorios. Estos estresores no
se pueden predecir y pueden agotar la
capacidad de la familia para enfrentarlos.

Ninguna familia escapa a los efectos de
los estresores y a la necesidad de hacer cam-
bios internos. Algunas familias son propensas
a las crisis en tanto que otras no lo son. Hay
dos elementos fundamentales en esto: la per-
cepcidn y la interpretacion que la familia haga
del estresor y el uso que hace de los mecanis-
mos para enfrentarse con éste. Si la familia
percibe e interpreta los hechos y cambios de
forma amenazante, subjetivamente, y de ma-
nera distorcionada y no realista, serin mis

propensas a las crisis si ademis se combina

con el uso ineficaz de recursos. La familia de-

beri utilizar estrategias eficaces de enfrenta-
miento para lograr adaptarse y utilizar los re-
cursos de que dispone.

Entre los recursos internos de la familia
se encuentran;

*  Autoconfianza mediante un mayor con-
trol familiar. Se proporciona mayor es-
tructura y organizacion familiar; se da un
control en cada uno de los subsistemas
(esposos, padres-hijos, hermanos): hora-
rios, rutinas prescritas y mds rigidas. Este
mecanismo es funcional cuando por
ejemplo se da la hospitalizacion de algu-
no de los padres. Sin embargo, podria
ser disfuncional si se convirtiera en for-
ma habitual de adaptacion.

*  Uso del humor. Es funcional si implica
fuerza y superioridad frente al peligro y
la calamidad. Es disfuncional si se utiliza
como mdscara para la expresién emocio-
nal directa y para cubrir o evitar proble-
mas.

. Mayor compartir de sentimientos, opinio-
nes, experiencias y actividades juntos pa-
ra mantener la cohesion,

. Desarrollo de los subsistemas vy
miembros fuertes. Los fundamentos
de la familia serin fuertes y elisticos,
si los miembros y los subsistemas son
saludables y tienen una autoestima
adecuada.

*  Control del significado del problema. La
interpretacién que se de a los eventos
estresantes puede establecer la diferencia
entre sobre-reaccionar a una situacién,
reaccionar en forma realista valorando
con exactitud la situaciéon o bien sub-
reaccionando al evento, negindolo. Las
familias capaces de controlar el significa-
do del problema, tienden a considerar
los aspectos positivos de los eventos.

Las familias cuentan con recursos exter-
nos para enfrentar los estresores, algunos de
estos son:

. Uso del conocimiento. Para responder al
estresor se busca informacion respecto a
éste; lo anterior permite a la familia re-
ducir el miedo a lo desconocido y valo-
rar con mayor exactitud el hecho.
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. Mayor unién con la comunidad, los
miembros participan en clubes, organiza-
ciones y grupos comunales en general.
La familia se enriquece con otras fuentes.

. Sistemas de apoyo social. Se consideran
aqui recursos fundamentales como son
los parientes, los companeros de trabajo,
amigos, vecinos. La red social informal
es el grupo que proporciona la mayor
cantidad de apoyo en momentos de ne-
cesidad. Cada familia y cada miembro
tiene una red social Gnica y especial que
suministra lazos importantes y es funda-
mental para la imagen de si mismo, el
sentido de pertenencia y la satisfaccién
grupal de la familia y sus miembros.

. Grupos de ayuda mutua o de autoayuda.
Los miembros se incorporan a grupos de
personas que tienen sus mismas necesi-
dades, por ejemplo Alcohoélicos Anéni-
mos.

Conflictos de roles

Anteriormente se menciond que los roles
ienen la funcién de regular la convivencia so-
cal, de manera que en el ambiente laboral y
en el familiar, el comportamiento del indivi-
duo se da con base en esos roles.

Palmer (mencionado por Giusti, 1991)
indica que el desequilibrio entre las necesida-
des personales y las demandas del grupo so-
aal. es fuente de muchos de los problemas
que enfrentan las personas, tomando en cuen-
a que la aprobadon o desaprobacién de co-
mo se desempena un rol, afecta dristicamente
I dentidad personal.

H desempeno simultineo de diferentes
rales puede generar estrés como se anotd an-
eEnormente. debido a los conflictos que pue-
den surgwr. Para Friedman (1981) el conflicto
de rol oanre cuando la persona en una posi-
aim, perabe que esti confrontada con expec-
tmmas mcompatibles. El conflicto puede ser
eme woies. en esie caso las normas o patrones
die comdhucta de un rol son incongruentes con
o sl que desempenia la persona. En mu-
s epoamemdades los conflictos entre roles
sedian debudo 2 que son incompatibles entre

. siigeew In exorswa canixiad de energia que es-
‘menlies demaadan como por eemplo la mu-

jer que es ama de casa, cuidadora de hijos, es-
posa, estudiante, trabajadora.

Otro tipo de conflicto puede ser dentro
de un mismo rol; en éste dos 0 mis personas,
incluyendo la persona involucrada, mantienen
expectativas conflictivas respecto a la conduc-
ta apropiada para un rol. Por ejemplo, las ex-
pectativas del jefe y el empleado sobre cémo
se debe desempeiiar el rol laboral. Ambos
pueden tener expectativas diferentes sobre el
rol que le corresponde desempenar al trabaja-
dor. Ivancevich y Matteson (1985) consideran
que el conflicto de roles, como estresor, dismi-
nuye la satisfaccién en el trabajo y aumenta la
ansiedad en la persona.

Estrategias individuales de enfrentamiento

Anteriormente se ha mencionado que,
en presencia de situaciones estresantes, la per-
sona debe hacer uso de mecanismos eficaces
para enfrentarlas.

Segun Morales (1991) existen dos formas
de modificar y manejar el estrés:

a.  Estrategias para disminuir o cambiar la
entrada de los estresores provenientes
del ambiente.

b.  Estrategias para reformar o aumentar los
recursos del individuo para manejar los
estresores.

Las primeras consisten en modificar el
ambiente de la persona temporal o totalmente
como por ejemplo cambiar de trabajo, de resi-
dencia, de grupos sociales, etc.

Como no siempre es sencillo realizar los
cambios antes senalados, existe una serie de
t€cnicas para ensefar a la persona a adquirir o
aumentar su habilidad para enfrentar los estre-
sores.

Antes de conocer esas técnicas, es preciso
que la persona defina su nivel de estrés me-
diante la autoexploracion. Para Giusti (1991) es-
ta es un esfuerzo consciente y deliberado para
iniciar cambios en nuestras vidas; implica el
aprendizaje de nuevas maneras de pensar, sen-
lir y actuar. Para lograrlo es necesario conocer-
se, entenderse y finalmente aceptarse.

Ivancevich y Matteson (1985) senalan
que entre los métodos para medir el estrés se
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encuentran los cuestionarios, las entrevistas y
las pruebas fisiologicas. Es importante mencio-
nar que en libros, articulos de revistas popula-
res y notas periodisticas, a menudo aparecen
medidas del nivel de estrés que no tienen da-
tos sobre su confiabilidad y validez, por lo
que sus resultados no son de utilidad.

Ante este hecho, parece mis convenien-
te utilizar un cuestionario de satisfaccién en el
trabajo, concepto que (citado por Abarca,
1987, p. 45) se defini6 de la siguiente forma:
“la consideracion de cémo se siente el traba-
jador respecto a su propia situacién”. Se con-
sidera de esta forma, en vista de que el traba-
jo es una fuente importante de estrés y que
éste ultimo afecta significativamente la satis-
faccion que el individuo puede experimentar.
En otras palabras, a mayores niveles de estrés,
la posibilidad de sentirse satisfecho en el tra-
bajo disminuye.

En la literatura consultada se encontré
que el Cuestionario de satisfaccion en el traba-
jo, adaptado por Chavarria (1987) retine carac-
teristicas de validez y confiabilidad como para
ser empleado con resultados provechosos;
ademis fue adaptado a la cultura costarricen-
se. Este cuestionario consta de 18 reactivos
que se responden en una Escala Likert de cin-
co puntos que fluctian del total acuerdo (1) al
absoluto desacuerdo (5).

Técnicas cognoscitivas

Con respecto a las estrategias para refor-
mar 0 aumentar los recursos del individuo pa-
ra manejar los estresores, se encuentran aque-
llas que tienen una base cognoscitiva y psico-
logica.

Las técnicas cognoscitivas, como anota
Morales (1991):

--S0n usadas para ensenar a la persona a pensar, interpre-
tar y evaluar el estimulo estresor en forma diferente a co-
mo usualmente lo hace. Estas técnicas de reestructuracidén
cognoscitiva son usadas frecuentemente por los profesio-
nales de la salud mental, para ayudarle a las personas a
redefinir los estresores en términos mis positivos, de ma-
nera que su manejo sea mis efectivo. (p. 22)

Tanto Giusti (1991) como Romano
(1992) consideran que las distorsiones del pen-
samiento pueden generar estrés excesivo, in-

movilizar a la persona y erosionar la confian-
za en si misma. Estos autores mencionan que
la forma como interpretamos las situaciones
determina el cémo nos sentimos y céHmo ac-
tuamos ante estas. Las distorsiones del pen-
samiento nos llevan a actuar bajo premisas
que no son correctas. Las técnicas de rees-
tructuraciébn cognoscitiva permiten ser mis
realista y valorar la situacién de una forma
mds objetiva.

Beck y Matheny y Riordan (citados por
Romano, 1992), identifican las siguientes dis-
torsiones cognoscitivas: :

a.  Pensamiento de todo o nada: Una situa-
cion es buena o mala, correcta o inco-
trecta, por lo que no hay punto medio.

b.  Pensamiento perfeccionista: Todo lo que
sea menos que perfecto no es aceptable.

c.  Sobregeneralizacion: Se obtienen am-
plias conclusiones con poca evidencia.

d.  Catdastrofe: Se interpretan los sucesos y
las sensaciones corporales como mucho
mds dafiinas de lo que indica la informa-
cion disponible.

e.  Pensamiento de autocastigo: Se culpa ex-
cesivamente al yo cuando los hechos no
ocurren como la persona desea.

En el medio educativo es de especial
importancia que los maestros identifiquen
sus propias distorsiones cognoscitivas para
que las restructuren y puedan ser modelos
mas adecuados para sus alumnos a este res-
pecto, evitando que ellos adquieran ese tipo
de distorsiones.

Biorretroalimentacion

Romano (1992) define esta estrategia co-
mo un procedimiento que mide las respuestas
fisiologicas y da a la persona retroalimenta-
cién inmediata sobre lo que ocurre en su
cuerpo.

Ivancevich y Matteson (1985) anotan que
la biorretroalimentacién es tan antigua como
la humanidad porque cada vez que se toma el
pulso y la temperatura o se revisa el ritmo res-
piratorio se estd practicando la biorretroali-
mentacién. Lo que es relativamente nuevo son
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las miquinas que detectan procesos fisiol6gi-
cos y dan informacién sobre ellos.
Como sefiala Giusti (1991) una miquina:

...informa los cambios fisicos que estin asociados con
reacciones de estrés: aumento en los latidos del corazén,
tensiébn muscular, aumento de humedad en las manos,
por ejemplo... (p. 116)

Esta ayuda que brinda la miquina sirve
como base para definir si las respuestas fisio-
loégicas estin notoriamente fuera de su ritmo
normal, la persona requiere practicar algunas
técnicas que le permitan recuperar ese ritmo,
como por ejemplo el ejercicio fisico, la relaja-
cion muscular profunda y la meditacién entre
otras.

Ejercicio fisico

Como anotan Ivancevich y Matteson
(1985) existen:

...pruebas disponibles (que) sostienen que el ejercicio es
una efectiva herramienta contra el estrés e igualmente, un
contribuyente a la salud fisica. Quienes hacen ejercicio re-
portan reduccién de la tensi6én, aumento en la energia
mental y una mejoria en el sentimiento de valor personal”

(p.243).

Para Giusti (1991) un plan de ejercicios
adecuado al estilo de vida, necesidades y aspi-
raciones reduce la tensidn. Esta autora sugiere
ejercicios aerdbicos, natacion, trote, tenis y ci-
clismo.

Relajacion muscular profunda

Usualmente el estrés produce tensién en
los diferentes musculos del cuerpo. Si la per-
sona se percata de ello puede eliminar dicha
tension practicando lo que Galassi y Galassi
(1977) denominan relajacion muscular profun-
da, que ellos definen como un medio eficaz
de enfremtarse con el estrés y reducir la ansie-
dad. Se basa en la premisa de que aprendien-
do a relajar varios grupos de miusculos, se
puexie aprender a enfrentar el estrés mis efi-
CanmraNr
Después de haber aprendido la relaja-
meemcndas profanda se sugiere practicarla
diissipsmsesge por 20 0 30 minutos.

Romano (1992) y Galassi y Galassi
(1977) recomiendan que la misma persona
grabe en una cinta los procedimientos de rela-
jacion que va a utilizar o bien solicitarle a al-
guien que posea voz suave que realice este
trabajo.

La cinta debe empezar pidiendo cerrar
los ojos, colocarse cobmodamente en una silla
o en el piso. Las instrucciones de relajar cada
uno de los misculos se dan en un orden y
con una pausa de cinco a siete segundos en la
cinta para mantener la tensioén. Luego se dice:
“ Ahora reldjese completamente” y se da una
pausa de veinte a treinta segundos en la cinta
para relajarse.

Quien lo desee puede tener dos cintas,
una en la que cada grupo de musculos es
tensado y relajado dos veces antes de seguir
con el siguiente grupo de musculos; y otra
en la que cada grupo es tensado y relajado
solo una vez. Al finalizar se puede repetir
una o dos veces el ejercicio namero doce de
respiraciéon profunda, pues mucha gente lo
encuentra muy relajante. Ademis, al finalizar
la cinta se puede sugerir lo que Romano
(1992) llama ejercicio de visualizacién, esto
es imaginarse en un lugar muy agradable y
libre de estrés. Puede usarse misica suave
como fondo para aumentar el efecto de la
relajacion. Es importante que en una guia de
relajacién para un grupo completo, se selec-
cione un lugar que sea relajante para todos
los miembros.

La cinta concluye asi: “Ahora Usted esta
muy relajado y en un momento le pediré que
abra sus 0jos. Cuando los abra, Usted estara
alerta y todavia relajado. Contaré de cinco a
uno. Cuando llegue a uno abrird sus ojos: cin-
Co, cuatro, tres, dos, uno”.

Conclusiones

El estrés no siempre es danino y perjudi-
cial; por el contrario el eustrés (estrés bueno)
es indispensable para el desarrollo personal y
profesional. Sin embargo, el distrés cronico
(estrés malo) puede llevar al agotamiento fisi-
co, mental y emocional y por ende, a un des-
gaste de los recursos con que cuenta el indivi-
duo para enfrentar las situaciones estresantes
que a diario se le presentan.
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El trabajo constituye una de las activida-
des mids importantes en la vida de las perso-
nas, no solo por los resultados que se obtie-
nen de éste, sino también debido al tiempo y
energia que se le dedica. Asi, puede represen-
tar una fuente de satisfaccion o de estrés y las
consecuencias que se deriven en cada caso,
afectan tanto el bienestar fisico, mental y emo-
cional como la vida familiar y social del ser
humano.

Tal como se mencion6 anteriormente, al-
gunas condiciones y situaciones de trabajo es-
tin asociadas con el agotamiento de los traba-
jadores. Para Savicki y Cooley (1987), los altos
niveles de agotamiento se asocian con el poco
acceso de la persona a los asuntos de procedi-
mientos y politicas; con la carencia de autono-
mia del trabajador dentro de la estructura la-
boral; con la falta de claridad respecto a los
objetivos y responsabilidades y con escaso
apoyo y estimulo a las ideas nuevas.

Si bien el estrés afecta a todas las perso-
nas independientemente de su ocupacién, al-
gunos trabajadores estin mis expuestos a este
debido a la naturaleza y condiciones propias
de su actividad laboral. Bonilla (1988) sefala
que la docencia es uno de los trabajos social-
mente orientados (educadores, psic6logos, tra-
bajadores sociales, enfermeras, orientadores,
promotores sociales, médicos) en los que se
estd més expuestos a la fatiga ocupacional.

Cox (1994) mostr6 que existe una de-
manda adicional de docentes de I y II ciclo
motivada por las incapacidades a las que los
maestros en servicio se acogen, por motivo de
enfermedad o de licencia por maternidad. En
el estudio de Cox (1994) no se consideran las
incapacidades menores de 3 meses, que tam-
bién requieren un sustituto.

Estas incapacidades han resultado ser tan
numerosas que provocd que autoridades de la
Caja Costarricense de Seguro Social tomaran
medidas para controlarlas. Es posible que en-
tre las causas de esas incapacidades que son
relativamente cortas, se encuentren las mani-
festaciones fisicas y emocionales del estrés y
del agotamiento laboral.

Los ambientes laborales asociados con
bajos niveles de agotamiento presentan carac-
teristicas como trabajadores fuertemente com-
prometidos con su actividad laboral; las rela-
ciones con los compaieros son estimuladas y

las relaciones con los supervisores son de
apoyo.

Para enfrentar los estresores y minimizar
las consecuencias negativas del estrés, existen
diferentes estrategias. Unas permiten cambiar
o disminuir la entrada de estresores y otras re-
fuerzan los recursos del individuo para mane-
jar los estresores, tales como la biorretroali-
mentacion, la relajaciébn muscular profunda, el
ejercicio fisico y el entrenamiento en reafirma-
cion (asertividad). La persona puede aprender
a utilizar esas estrategias que pueden ser ense-
fadas ya sea en ambientes de educacion for-
mal, no formal e informal.
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