CIENCIA Y TECNOLOGIA-Estrés
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La creciente presion en el entorno laboral puede provocar la saturacion fisica y/o mental del trabajador.

Es necesario controlarlo

Foto: TINO ACOSTA

Puede ser beneficioso o perjudicial segun las posibilidades
de respuesta del afectado. Las personas deben dominar cada

vez mas las exigencias y retos que les demanda

Por ERNESTO FERNANDEZ DOMINGUEZ

E acuerdo con opiniones
cientificas aparecidas en di-
versas publicaciones médicas, el
estrés esuna condicion psicoldgi-
cay fisica que altera el estado nor-
mal del cuerpo, genera afecciones
0 cambios notorios en la persona,
cuyos efectos inciden en la salud
fisica y mental, en el rendimien-
to laboral y académico, y puede
generar preocupacion y angustia.
Otros criterios son mas sinté-
ticos y apuntan: es la respuesta
inespecifica del organismo a cual-
quier demanda del medio.
Es parte intrinseca del ser hu-
mano, segun el juicio de exper-
tos. Incluso antes del surgimiento
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del Homo Sapiens, digamos,
los Austrolopithecus y Near-
denthaleses, padecieron de un
entorno estresante y muchas ve-
ces agresivo, debido al enfrenta-
miento sistematico con animales
feroces, la busqueda incesante
de fuentes de alimentacion, riva-
lidades entre tribus y adversida-
des climaticas.

Enla época actual, los agentes
estresantes de procedencia exter-
namas comunes pueden agrupar-
se en tres categorias:

Primero: los fisicos agudos de
corta duracion (una agresion, un
accidente, una sorpresa negativa
insospechada), los cuales exigen

la puesta en marcha inmediata de
respuestas fisicas y psiquicas para
la supervivencia del individuo.

Segundo: los fisicos crénicos
(sequias, carencia permanente de
alimentos, de medicinas, defectos
corporales irreversibles) ante los
cuales las respuestas de afronta-
miento del organismo presentan
diferentes niveles de adaptacion.

Tercero: eventos psicoldgi-
cos y sociales adversos (pérdida
amorosa o del empleo, muerte de
familiares, conflictos laborales)
con especial capacidad de crear
emociones intensas.

No obstante, también existen
factores propios de un individuo
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y su entorno cultural y social.
Esos son los casos de rasgos de
personalidad predisponente a la
salud o a la enfermedad; auto-
estima adecuada o inadecuada;
familia funcional o disfuncional;
creencias de salud y religiosas
erréneas o acertadas, redes de
apoyo social aceptables o defi-
cientes; estilos de vida saludable
oinadecuado, y modos de mane-
jo del estrés, entre otros.

Paciente afectado con estrés general. Foto: pexels.com

Origenes del término
y su desarrollo
La palabra estrés viene del latin
stringere, que significa oprimir,
apretar, atar, sofocar. Este
concepto tuvo su origen en la
Fisica: una presién externa cons-
tante sobre un cuerpo expone
a este a un desgaste. Por ello, los
cientificos lo relacionaron en sus
inicios con un dafio de la energia
nerviosa. Esto cobra particular re-
levancia cuando en el siglo XVIII
los médicos plantearon que la
tercera parte de las enfermedades
tenian origenes nerviosos.

En el siglo XVTI, el inglés Robert
Hooke descubri6 la energia po-
tencial elastica y encontro la re-
lacion entre las deformaciones de
un cuerpo v la fuerza aplicada
sobre este. Otro cientifico inglés,
Thomas Young, en el siglo XIX,
cuando estudid ese comporta-
miento de elasticidad longitudinal
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(por ejemplo, la deformacion de
una liga estirada) definio el tér-
mino como la respuesta de la es-
tructura del objeto provocada por
una fuerza externa.

A partir de ese momento, co-
mienza la exportacién de esta
terminologia a otras areas, en
especial, la medicina, la biologia
y la quimica; y le correspondic al
médico y fisidlogo francés Claude
Bernard, a principios del siglo XIX,

los primeros reportes del con-
cepto aplicado a otras ciencias.

Personalidades en la tematica
sefialan a Hipdcrates en la an-
tigliedad interesado temprana-
mente por esta manifestacion del
cuerpo humano.

La expansion del término
se encuentra ahora en muchas
disciplinas: la psicologia, psiquia-
tria, neurofisiologia, neuroquimi-
ca, inmunologia, psicosociologia,
psicoandlisis y otras; no puede
ignorarse por los especialis-
tas porque se halla agazapado,
oculto y listo para ayudarnos o
enfermarnos.

Fueron los trabajos de los
cientificos Hans Hugo Bruno
Selye, Lazarus, Deese y Osler los
primeros en publicar en 1946
un articulo en el Psychological
Bulletin de la Asociacién Ame-
ricana de Psicologia utilizando la
frase estrés psicoldgico.

Esos cientificos afirmaron
lo siguiente: las personas y el
ambiente mantienen una re-
lacion dindamica, mutuamente
reciproca y bidireccional, y no
siempre beneficiosa: segin los
expertos en el tema del 50 al 75
por ciento de todas las enferme-
dades y accidentes del hombre
moderno se relacionan con un
exceso de estrés.

Una mirada mas
amplia hacia el
padecimiento
Esta comprobado por
la ciencia: el estrés for-
ma parte de la existen-
cia de seres humanos,
animales y plantas, y
-llevado al extremo-
puede provocarles la
muerte.

Este trabajo esta
dedicado a ese pa-
decimiento solo en
las personas, por ello
subrayamos: si usted se
permite tener un alto
nivel de tension ner-
viosa, debe saber que
el riesgo de padecer
una enfermedad car-
diaca es 27 por ciento
mas probable en su
persona que para un individuo
con niveles normales.

Sin lugar a dudas, es uno de
los problemas de salud mas gene-
ralizado como la hipertension ar-
terial o el colesterol elevado; y un
fendmeno multivariable resultan-
te de la relacion entre la persona
y los eventos de sumedio. Por tal
motivo, los individuos deben do-
minar cada vez mas las exigencias
y retos de la vida cotidiana.

Enuna primera fase, ante una
situacion estresante, el cuerpo
humano desencadena un me-
canismo de resistencia el cual
busca adaptarse al agente noci-
vo (estresor). Aumenta el estado
de alerta y mejora la respuesta
fisica. Es el llamado eustrés o
estrés bueno.

Si el estresor continua, se
produce el dafio, reaparecen los
sintomas, hay una ruptura de
los procesos de recuperaciéon y
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es posible el colapso: estamos
ante el distrés o estrés negativo.

Ya que el estrés es parte ine-
vitable de la vida, segun afirmé
Selye desde 1974 en su libro
Stress without Distress, debemos
enfocarlo como un reto y no un
castigo. Ahora bien. ;Qué tan pro-
tector o tan riesgoso puede ser en
los seres humanos? ;Pueden las
personas plantearse controlar o
manejar las situaciones tensas
adecuadamente?

El ya mencionado médico
y fisidlogo Hans Hugo Bruno
Selye se percatd de que algunos
enfermos a quienes trataba te-
nian sintomas inespecificos co-
munes, como el agotamiento y
pérdida del apetito, entre otros,
y elabord una teoria acerca de la
repercusion nociva del estrés en
los procesos psicologicos de esos
pacientes.

Lo consider6 un agente de-
sarticulador de la homeostasis
del organismo (conjunto de pro-
cesos de autorregulacion de las
propiedades y composicion del
medio interno de un organismo)
con el resultado de una respuesta
fisiolégica no especifica.

La tipologia de este padeci-
miento esta clasificada segtin su
procedencia y entre ellas estan,

fundamentalmente, el amoroso y
marital, el sexual, el familiar; por
duelo, médico, el ocupacional,
académico, militar, deportivo y
por tortura y encarcelamiento.
También existe el laboral, asis-
tencial, profesional, psicosocial,
psicofisioldgico y de rol.

Una especialista opina
“El estrés no es inherentemente
malo porque puede constituir
una respuesta natural y util al
enfrentar situaciones desafian-
tes y ayudar a las personas a
mantenerse alertas y motivadas.
Sin embargo, es nocivo cuando
se torna excesivo porque puede
afectar la salud fisica y mental
provocando la aparicién de an-
siedad, depresion y enferme-
dades cardiovasculares, entre
otras”, asi expresa su criterio la
licenciada en Psicologia Ana
Maria Medina Fernandez.

Agrega Medina: “identifi-
car que estamos estresados es
muy subjetivo porque todas las
personas no reaccionan de la
misma manera a los procesos
estresantes.

“Los sintomas pueden ser fisi-
cos, psicoldgicos, cognitivos y/o
vinculados con la esfera del com-
portamiento. Pueden aparecer:
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cefaleas, trastornos del suerfo,
problemas digestivos, tensiéon
muscular, trastornos relaciona-
dos con la esfera sexual, irritabi-
lidad, aislamiento social, tristeza,
ansiedad, dificultad en la con-
centracion, consumo de alcohol
y drogas, entre otros”.

La especialista del Hospital
Clinico Quirtrgico Dr. Salvador
Allende recomienda: “con el ob-
jetivo de aminorar la carga de es-
trés, la realizacién de ejercicios
fisicos de forma regular es exce-
lente, ya que mediante la activi-
dad fisica se liberan endorfinas,
hormonas beneficiosas para el
estado de dnimo.

“Se recomienda ademas la
practica de técnicas de rela-
jacion y meditacién activas.
Mantener una dieta balancea-
da, cuidar los habitos de suerfio
y tener una red social saludable
resultan ademas de mucha im-
portancia para el manejo ade-
cuado del estrés”.

Finalmente, la psicéloga Ana
Maria Medina subraya: “No
obstante, si la persona no logra
gestionar de forma adecuada el
estrés debe ir en busca de ayuda
profesional a un centro de salud
mental donde el personal capa-
citado la puede asistir”.
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La psicéloga Ana Maria Medina, del Hospital Salvador Allende, felicitando a un expaciente
por su recuperacion. Foto: YASSET LLERENA
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