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|. LA EXPERIENCIA DEL STRESS

1. Introduccioén al Tema

En los Ultimos afios se ha hablado tanto sobre € stressy se han impartido
tantas charlas, talleres y aparecido miles de articulos sobre € temaen
revistas para publico genera de diversas tematicas que muchos consideran
gue € stress ya no existe porque le hemos perdido € miedo a concepto y
hasta ala experiencia. Pero todo o contrario, en mi observacion'y
experiencia cada dia la gente experimentay creamas stress en susvidasy
son muchas | as personas que real mente desconocen que es € stress, como
respondemos y creamos stress en diversas situaciones de nuestro diario vivir,
Ccomo se experimenta el stress tanto en un nivel evidente como en sus
manifestaciones sutiles fisicas y psico-emocionales, hay muchos mitos sobre
este asunto y sobre los beneficios y dafios que puede crearnos € stress, y por
ultimo existe desconocimiento y mucho folklore sobre los métodos efectivos
gue ayudan a controlar € stress.

Cada diamas lamedicinay la psicologia comprueban y se unen através de
Investigaciones que laenfermedad, lasalud, €l bienestar general, la calidad
de vida; son todos conceptos y experiencias holisticas o que se encuentran
intimamente relacionadas entre si y estas a su vez con la experiencia del
stress influenciandose unas a otras reciprocamente (Engel, 1977; Ford, 1990;
Hurrelmann, 1989; Lyddon, 1987). A este respecto lainvestigacion ha
sefialado correlaciones entre la enfermedad y una variedad de variables
psicologicas. El stress se ha encontrado tener un efecto principal en los
sintomas fisicos (Anderson & Arnoult, 1989) y tambien teniendo
participacion en € inicio de enfermedades infecciosas y lareactivacion de
virus latentes.

En este articulo quiero despgar y aclarar através de informacion redistay
cientifica diversos de los asuntos que menciono en los parrafos anteriores
esperando esta informacién verdaderamente ayude a retomar la nocion de
stress y recordemos es una experiencia siempre viva en nuestro quehacer



diario seaanivel delafamilia, € trabgjo, larelaciones con otras personas,
los asuntos domesticos cotidianos, la velocidad de lavida, la competencia,
los buenos momentos, |os éxitos, |os fracasos, etc.

1A. El stress como unareaidad cotidiana

¢Qué nos sugiere la palabra stress?. Es o més probable que nostraigaideas
de algo desagradable y potenciamente nocivo, que serialo meor tratar de
evitar. Muchisimas personas consideran € stress como una amenaza directa
asu equilibrio fisico, psicoldgico, su felicidad, y a éxito en € plano
personal y profesiona. Asociamos a stress con angustia, sobrecarga de
tensiones y muchas otras cosas malas que puedan sucedernos. Comentarios
gue las personas hacen sobre esta experiencia humanaes.

a. El stress es preocupacion por € dinero

b. El stress es vivir en un ambiente peligroso,
ruidoso y/o insalubre.

C. El stresses enfermarse y ponerse vigo.

d. El stress estener demasiado trabgjo.

Cotidianamente hablamos del stress como la*“ enfermedad de nuestro
tiempo”, las consecuencias del avance industrial y tecnol égico. Lo que estos
dichos reflgjan es €l pesimismo que tenemos sobre la naturalezay efectos
del stress. Muchos escritos han contribuido a esto al focalizar mayormente
en los efectos nocivos del stress.

Sin embargo, hay un nuevo mensaje a este respecto: Dejemos de
temer y evitar el stress, comencemos a controlarlo y utilizarlo
adecuadamente. De esta manera reduciremos su potencial de
amenaza para la supervivencia y el éxito.

Puede resultar dificil creer laafirmacion anterior ya que es probable
contradigalo que creemos 0 hemos escuchado acercadd stress. Sin
embargo, |os conocimientos psicol gicos y médicos corroboran mi
afirmacion.

Antes de seguir adelante hay que dgar claro que no hablo de adaptarse a
grandes cargas de tension por tiempo indefinido, ni de evitar en toda
circunstanciala sobretensién; esto mas bien podria ser dafiino. Por nuestras
diferenciasindividuales toda persona necesitay toleraun nivel diferente de



tension y sobretension de corto y largo plazo parallevar unavidafeiz y
exitosa

NoO se puede escapar del stress

No podemos escapar del stress alin cuando nos agaramos de vivir en la
civilizacion o laciudad, nos algjaramos ddl trabgjo, la competencia humang;
y nos fuésemos a unaremotay €l evada montafia. Sencillamentey
unicamente podemos cambiar € tipo de stressa que nos exponemos.

No podemos evitar e stress en forma absol uta con meditacion, haciendo
gjercicio, usando drogas, o buscando diversiones constantes. Solo podemos
evitar absolutamente e stress cuando estemos atres metros bgjo tierra; es
decir cuando estamos muertos.

1B. Mitos sobre € stress

Hay una serie de ideas erroneas o mitos sobre e stress que es conveniente
despgar y aclarar:

Mito #1: A todas |as personas |es producen stress las
mismas Cosas.

Completamente erroneo. El stress es diferente para cada uno de
nosotros. Lo que le produce stress a una persona puede o no puede ser
factor de stress para otra persona. Cada quien responde alas
circunstancias de stress en forma compl etamente diferente.

Mito #2: El stress siempre es algo negativo.

De acuerdo a este punto de vista, € tener cero stress serialo que nos
hariafeliz y saludables. Esto es erroneo. El stress es parala naturaleza
humanalo gque latension es paralas cuerdas de una guitarra: poca
tensony seradificil crear lamelodiay demasiadatensiony lamusica
seraestridente o lascuerdasse  romperan. El stress puede ser lo que
dasabor alavida o puede ser & beso de lamuerte. El punto focal,
realmente, es como mangjarlo. El mangjar apropiadamente el stress
nos puede hacer productivosy  felices; e manegjo inadecuado del
stress puede hacernos dafio e inclusive matarnos.



Mito #3: El stress se encuentra dondequiera, de manera
gue no podemos hacer nada a respecto.

Eso es erréneo. Podemos planificar nuestra vida de maneraque €
stress no nos abrume. La planificacion efectiva conlleva establ ecer
prioridades, mangjar € tiempo efectivamente, dedicar tiempo para
relgjarnos, practicar un estilo efectivo de comunicacion, manejar
efectivay racionalmente nuestro pensamiento, etc. Cuando no
maneg amos €l stress efectivamente, |os problemas nos arropan y el
stress parece cubrir y abarcar todo.

Mito #4: Solamente existen unas pocas técnicas efectivas
paracombatir €l stress,

Nuevamente, esto es erréneo. Al dia de hoy € campo de la psicologia
cuenta con una amplia variedad de méodos y técnicas parael mango
del stress que | as personas pueden utilizar para disefiar un programa
gjustado a sus necesidades.

Mito #5: Si no se sienten efectos (“sintomas’) del stress,
entonces no hay stress.

No seamos ingenuos, esto es errdneo. Laausenciade “ sintomas’ no
quiere decir ausencia de stress. De hecho, muchas veces ponemos un
camuflgje alas manifestaciones del stress con medicamentosy de esa
manera no sentimos ni nos damos cuenta de las sefales del stress que
puden ser necesarias para poder establecer métodos de mango para
lograr un equilibrio fisico y psicol 6gico.

Mito #6: Solamente los “sintomas’ principales del stress
requieren atencion.

Esto también es erréneo. Este mito asume que |0s “ sintomas menores’
tales como dolores de cabeza, acidez estomacal o cansancio fisico,
pueden ser ignorados sin repercusiones. Los “sintomas’ menores del
stress son |as sefia es tempranas de que en nuestra vida hay



situaciones que nos estan afectando y que necesitamos hacer un mejor

maneg o del stress.

1C. Stressy experiencias negativas/stress y experiencias
positivas

El Dr. Thomas Holmes'y sus asociados en la Universidad de Washington
han realizado estudios extensos sobre |os eventos de stress psicol égicos y
socio-culturales relativos a inicio de diversas enfermedades. En base alas
circunstancias gque més se han observado antes del inicio la enfermedad,
ellosdesarrollaron unaEscala de Ajuste a Cambios de Vida Recientes.
Dos clases de preguntas se pueden identificar en dicha escala: aguellas que
son indicativas de ocurrencias que involucran a individuo y aguellas
indicativas del estilo de vida dd individuo. El estudio del Dr. Holmesindicd
unaampliavariacion en las emociones y efectos psicol gicos
experimentados por |os pacientes. Todos |os eventos de lavida, sin embargo,
tenian ala postre un e emento comun---cada evento estaba asociado con €l
requerimiento de alguna respuesta adaptativa por parte del individuo. Es
decir, que cada evento resulto “provocador de stress’ en términos de requerir
a individuo que hiciera ago diferente en su vida y/o en su comportamiento
en términos de poder adaptarse a evento.

No todos los eventos de esta escala, segun podemos darnos cuenta, son
negativos en & sentido convencional. En verdad, varios de los eventos de
|a escala pueden ser considerados socia mente deseables o positivos

(por giemplo, matrimonio, un logro persona importante, vacaciones,
reconciliacion marital, promocion en d trabajo, etc). Sin embargo, estos
eventos son encontrados como “productores de stress’ aunque sean
positivos. El Dr. Hans Seyle, pionero en las investigaciones cientificas sobre
€l stress, ha sefidado que esinmateria s la situacion o estimulo que
enfrentamos es positivo o negativo; |o que verdaderamente cuentaesla
intensidad de la demanda o requerimiento de adaptacion que nos plantean
los eventos.

Lasaud e inclusive nuestra sobrevivencia esté basada grandemente sobre la
capaciad de nuestro organismo para mantener un saludable balance de los
procesos fisicos y psicoldgicos. Ese estado de equilibrio sellama
HOMEQOSTASIS. Se ha sugerido que & cambio excesivo es dafiino parala
salud en genera porgue actlia para destruir lahomeostasisy fuerzaa
organismo arestaurar lahomeostasis através de la adaptacion.



Definiré ahora cada uno de estos términos:

HOMEQOSTASIS = Estado del organismo en € cua existe un
equilibrio estable de las funciones fisicas
y psicoldgicas.

ADAPTACION = Latendenciade organismo aluchar para
restaurar la homeostasis frente afuerzas
gue perturban € balance natural.

En resimen, las situaciones diversas a que nos enfrentamos en lavida
conllevan y requieren CAMBIO de nuestra parte, unafuerzaque a alterar la
homeostasis promueve |as reacciones de stress, muy aparte de s € evento es
positivo 0 hegativo. L 6gicamente los eventos hegativos 0 angustiosos son
usualmente los mas dafiinos y desgastantes para nuestro organismo fisicay
psi col 6gicamante, ya que muchas veces son 10s que més nos perturban a
menudo por periodos largos de tiempo.

Naturalmente, diferentes personas reaccionan también diferente alos
cambios en su vida producto de sus formas aprendidas de interpretar las
circungtancias as como de los recursos y métodos con los que los enfrentan.

2. ¢ Que es entonces el stress?

2A. Definicion de stress

Como se ha mencionado anteriormente, tenemos la tendencia a asociar €
stress con |os aspectos menos agradables de la vida, nuevamente mencionaré
algunos g emplos.

a. Stress es mucho trabgo y poca oportunidad para
relgarse.
b. Stress es tener que trabgjar con personas dificiles.
c. Stress es tener muchas discusiones con los miembros
delafamilia
d. Stressestener quelidiar con lastareas diarias del
hogar.



Todas estas frases son amenudo la definicidn que las personas dan a stress
y tienen un punto en comun: igualan la sobretension o angustia que produce
lasituacion con € stress. Laformula seria:

STRESS = SITUACION, EVENTO O CIRCUNSTANCIA

Este punto de vista anterior es inexacto porque induce a
malentendidos:

1. Implica que solamente ciertos aspectos de lavida
producen sobretension o stress.

2. Sugiere que s pudiésemos evitar aguellas situaciones
especificas productoras de sobretension, nos encontrariamos
automati camente mejor.

L a consecuencia de este punto de vistaha sido € tratar incesantemente de
encontrar la“férmula o méodo magico” que noslleve ahuir o evitar para
siempre € stress y/o la sobretension.

Tecnicamente & concepto de stress es un término usado mayormente en €
campo de lafisica para significar tensén/tirantez/presién o fuerza sobre un
sistema. Cuando se usa en relacion alas cdulas de un organismo, este
término describe |os efectos de las reacciones del organismo, es decir, €
aumento de presion y/o latension que experimentan |os muscul os del
cuerpo.

También, la palabra stress se usa para significar una excitacion predecible de
los sistemas psicofisiol gicos, que s es prolongada puede fatigar o dafiar €
sstema hastad punto de una malfuncion o laenfermedad. Hay a presente
numerosos estudios que demuestran que @ stress puede ser un e emento
importante presente en las causas de diferentes enfermedades fisicas, lo cual
les anade un claro componente psicol 6gico o emaocional.

Una definicion muy practica del stress es que este es cualquier
estimulo o circunstancia real y/o imaginaria, que requiere que la
persona haga algo difererente en su forma de actuar o pensar en
dicha circunstancia o por un tiempo prolongado. Es decir, que stress
es cualquier estimulo o situacion que requiere ADAPTACION o



CAMBIO (en la forma de hacer “alguna cosa” y/o en la forma de
pensar hacia “alguna cosa”) de parte de la persona involucrada en la
situacion. Enverdad, la adaptabilidad se ha dicho es €l aspecto basico dela
vidamisma.

2B. Conceptualizacion/interpretacion
transaccional del stress

La definicidn préctica expuesta, conlleva un entendimiento mas amplio delo
gue es € stress ya que toma en cuenta todas | as variables que contribuyen
para que una persona experimente e stress, estos componentes son:

1. Lasituacion o estimulo que podria estar causando € stress.

2. Lainterpretacion y/o lavaloracidn que hace la persona
respecto de la situacion.

3. Ladisponibilidad de recursos personales, sociales,
ambientales, etc., que lapersonatieney que asujuicio
congideray cree que le ayudardn o no aresolver la situacion
gue conlleva stress. Aqui un aspecto crucia esla
autoconfianza (autoeficacia) que tiene la persona en que con
los recursos que cuenta, podra enfrentar eficazmente la
situacion de stress y lograra eliminarla o minimizarla a corto
o largo plazo.

La posicidn tedrica de esta definicion de stress es importante, porque
NO considera a la persona como receptores o reactores pasivos del
ambiente y las circunstancias que le rodean y/o le suceden.

Un gemplo pal pable de esta posicién es como diversas personas pueden
interpretar o valorar una misma circunstancia en formatotalmente diferente

y sumado alos recursos de que disponen para enfrentar la situacion as como
del nivel de su autoconfianza en resolver la situacion, reaccionan de maneras
también muy diferente entre ellas.

En gran medida las diferencias en interpretaciones respecto de los eventos
gue nos suceden (positivos o negativos) depende de nuestro historial de
aprendizaje através de lafamilia, la escuela, religion, valores culturales de
nuestra sociedad y de la propaganda social ala que estamos expuestos.



El concepto de aprendiza e es muy importante porque esto quiere decir que
s hemos aprendido a considerar y/o interpretar irracionamente diversas
situaciones como productoras de stress, también podemos aprender a
modificar esas interpretaciones erréneas o irracionales (no significa
distorcionarlas 0 negarlas) atraves de diversos métodosy técnicas de
manera que aprendamos formas mas racionales o adecuadas de vaorar,
interpretar y reaccionar ante |as circunstancias que realistamente nos
produzcan stress. Digo realistamente, porque hay interpretaciones
irracional es/erroneas que innecesariamente nos llevan areaccionar y
experimentar stress.

Otro aspecto que se desprende de una conceptualizaci dn/interpretacion
transacciona del stressy la manera de enfrentarlo, es que podemos ver como
el concepto de stress se ha utilizado de varias maneras distintas. A veces se
ha definido como una caracteristica del entorno o medio ambiente en que
nos desenvolvemos (por g emplo, stress laboral, stress de la competencia,
stress de la crianza de | os nifios, stress de la ensefianza o del aprendizaje,
etc). Segun esta opinion, € stress reflga una serie de fuerzas externas que
inciden en € individuo o € grupo. Otravision a respecto serelacionacon la
respuesta del individuo cuando se encuentra en un ambiente desafiante o
amenazante. En este caso nos referimos a la reaccion psicologicay
fisologicadd individuo o del grupo como € stress. En otras palabras,
aveces se considerad stress como la situacion que es en alguna medida
adversa, y en otras ocasiones se considera @ stress en términos de como
respondemos a las situaciones adversas.

Lavision transaccional por otro lado, vamas dlaa considerar € stress

como € resultado de una serie de variables o elementos que abarcan desde la
situacion, lainterpretacion del evento, |os recursos de la persona para
responder alas circunstancias adversas y su auto-confianza en resolver la
situacion; e resultado de todo este conjunto determina entonces la respuesta
0 experienciade stress de la persona.

Lainterpretacion transaccional nos aclaraque € stressrealmente no esla
situacion o experiencia que estemos viviendo, ni lo es Unicamente laforma
de reaccionar ante la Situacion (fisica o psicoldgicamente), Sino mas bien es
el resultado de unatransaccion, influenciada tanto por € individuo como por
el ambiente. Desde esta posicion € stress es una experiencia con multiples
interrelaciones donde la forma en que pensamos juega un papel crucia en &l
stress que experimentamos, donde se reflgjalarelacion que hay entre la
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personay e ambiente seglin nuestra interpretacion o valoracion de lo que
nos esta “ causando €l problema o stress”.

Entonces, € stress no es algo que pertenece ala persona o a ambiente, ni
tampoco es un estimulo o unarespuesta. El stress es unarelacion dindmica
entre e ambiente y la persona con todos |os elementos ya decritos.

Lo importante de todo esto, es que las personas no son victimas pasivas del
stress, Sino que su manera de interpretar |os acontecimientos de stress
(interpretacion primariad) y la manera de interpretar SUS propios recursos'y
opciones para enfrentarl as (interpretacién secundaria) determinan la
naturaleza'y magnitud de su experienciade stress.

Por g emplo, en una situacion percibida como problematica y/o causante de
stress, seguin la manera en que nos comportemos, lamaneraen que
pensemos, |0s sentimientos e iméagenes que tengamos; todos estos aspectos
contribuyen al aivio o aumento del stress. Entonces, en numerosas
Situaciones podemos sin darnos cuenta contribuir a crear, aumentar y/o
mantener |as situaciones y respuestas causantes del stress.

L as sSiguientes caracteristicas de las circunstancias 0 eventos en nuestra vida,
ademas de las mencionadas, también contribuyen a impacto de stress que
tendrd en nuestra vida:

1. Lo repentino en lamaneraen que ocurre €l evento
y cuan bien preparados estamos para eso.

2. El tiempo de duracion del evento.
3. Laintensidad del evento, y laextension en lacual
cambia o dteralas condiciones usuales o normales

de nuestravida.

4. Lo novedoso del evento, en términos de nuestra
experiencia pasada con € mismo.

2C. Diferenciaentre stressy “ stressors’ (estresores)

Aclarando alin mas |o que es €l stress, entonces, contrario alacreencia
comun, € stress no son las diversas experiencias o circunstancias de lavida



diaria alas cuaes estamos expuestos, € stress no son las presiones de la
vidadiaria, € divorcio, € trabajo con estudiantes dificiles, las tareas
escolares, los planes que salen mal, los embotellamientos de autos, etc.
Todos estos son “ STRESORSS’ (ESTRESOREYS). Nuestra respuesta a esas
situaciones, nuevamente, en términos de |0s recursos que tenemos para
enfrentarlas, nuestras interpretaciones y nuestra autoeficacia; eslo que se
constituye en stress.

Esta distincion esimportante. Los estresores son una multitud de ocurrencias
de circunstancias diarias que reclaman y requieren nuestra adaptacion.

El stress es nuestra respuesta en laforma en que intentamos resolver y
gjustarnos ala situacion. Es decir, que por lo general 1os estresores nos
afectan y nos sobrecargan de tensién porque exigen que nos gjustemos a
responder aellos; y S nuestros recursos son inadecuados, nuestras
interpretaciones de la Situacion es inadecuada y nuestra autoconfianza es
inadecuada, mayor stressy por mas tiempo es 1o que vamos a experimentar.

3. Manifestaciones del stress

Tension es la primera respuesta de nuestro organismo frente al stress.
Latensién es e resultado de ladiferencia que hay entre la manera en que
interpretamos una situacion 'y € nivel de comodidad que sentimos respecto
de nuestros recursos para enfrentar la situacion. Claramente, entre menos
comodidad, mayor tension experimentaremos. Por consiguiente, latension
gue procede de una situacion esta basada mayormente en la maneraen que
interpretamos la situacion.

Latensién no es ansiedad (aungue puede acompaiiar alatension).
Laansiedad es unaemocion cercanaa miedo y produce efectos similares a
latension. Latension tampoco es Unicamente contraccion muscular, aunque
latension puede causarla. Por dltimo, latensién no es solamente algo malo.
Un nivel moderado de tension es saludable y motivacional.

Cuando estamos bajo mucho stress 0 no |o maneamos adecuadamente,
podemos experimentar una variedad de sintomas como |os siguientes:

Efectos Fisicos
> Dificultad para respirar
> Estdmago descompuesto



Musculos tensos

Dolores de cabeza o de espalda
Boca seca

Sudoracion excesiva

Frio en las extremidades
Entumecimiento en las manos o pies
Temblores en las manos o el cuerpo
Aumento en los latidos del corazén
Presion sanguinea alta

Aumento de glucosa en la sangre

V20 20 28 25 20\ 25 20 2 2\ 2

*Con el tiempo estas reacciones fisicas pueden causar
dafo a los organos vitales del organismo, y también
puede causar enfermedades serias y cronicas.

Efectos Emocionales

> Fatiga >Coraje

> Frustracion >Aburrimiento

> Irritabilidad >Depresion

> Tension ->Cambios repentinos
> Preocupacion dehumor

> Desordenes neurdticos > Sentimientos de

> Ansiedad desesperanzay

de inadecuacidad

Otros Efectos Psicoldgicos
Dificultades para concentrarse
Volverse extremadamente detallista
Insomnio

Ejecucion pobre en las tareas
Blogueos “mentales”

N2 20 2 20 \Z

Efectos Conductuales/Habitos Autodestructivos

> Fumar en exceso >Comer en exceso
> Impulsividad >Pérdida del apetito
> Uso de drogas >“Brotes”/arranques
>  Tendencia a los accidentes agresivos

> Alejamiento y aislamiento - Intranquilidad
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Efectos Organizacionales en el trabajo

> Quemazon >Gran uso de facilidades de salud
> Baja moral > Insatisfaccion en el trabajo

> Ausentismo >Pobres relaciones de trabajo

> Pobre ejecucion ->Cambios constantes de personal
>  Accidentes

4. Causas del Stress
4A. Biologicas

Se hadicho que “d tiempo” es uno de los mayores stressores gque existen
(por ggemplo, cumplir tareas en un periodo limite, distribuir € tiempo
dedicado a diversas responsabilidades personales y de trabgo, etc.). El
mundo natura tambien trabgja en términos de tiempo en su sincronizacion y
ocurrencia de eventos de la naturaleza: € tiempo solar, € tiempo lunar, o €
tiempo de las estaciones del ario son algunos g emplos. El cuerpo humano
también trabaja en bases d tiempo: € tiempo de latemperatura, € tiempo
hormonal, € tiempo de la energia, etc. Los seres humanos hemos ignorado
estos tiempos biol égicos 0 RITMOS por convenienciacon lo que es
sociamente y econémicamente eficiente.

El aumentar nuestro conocimiento personal de nuestros ritmos biologicos
nos permite entender mejor, esperar, y predecir fluctuaciones en e animo,
sentimientos, y sensibilidades. También podemos reducir el stress através
de entender estas fluctuaciones de energia, motivacion, productividad,
satisfaccion de necesidades corporales, etc.

Estos ritmos biol 6gicos son naturales y ocurren en ciclos bagjo e gobierno
de los sistemas hormonales'y nerviosos.

4B. Ambientales

L os stressores ambi ental es incluyen aspectos de nuestros alrededores
(ambiente inmediato) que son frecuentemente inevitables, tales como €l
ruido en las carreteras, ruido en € trabajo (por g emplo, méaguinas ruidosas),
lugares llenos de humo, oficinas pequeiias, dias de calor excesivo, dias de
frio excesivo, tc.
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L as condicionmes ambiental es extremas ya sea mucho o muy poco de ago
también llegan a causar stress. Estudios sobre deprivacion sensorial
(ausencia de sonidos, de movimiento, de vision, etc) han demostrado que €
silencio total conjuntamente con la ausencia de otros estimul os es fuente de
mucho stress 'y las personas |legan a experimentardesde un marcado
aburrimiento hasta distorciones perceptuales y aucinaciones.

A los aspectos expuestos en |as secciones 5A y 5B se les suele denominar

“stressores bioecol 6gicos’ parareferirnos alos estimulos que proceden de
nuestra relacion con e ambiente, y que producen respuestas de stressen la
mayoria de los individuos a través de mecanismos biol égico innatos.

4C. Emocionales

L as causas emocionaes del stress y/o |os stressores emociona es incluyen
los temores y ansiedades con que luchamos. ¢Podemos prevenir laguerra
nuclear?, ¢Qué pasarias dgara de haber gasolina?, ¢;Qué pasara s pierdo mi
trabgj0?. Las preocupaciones por |as cuentas a pagar, la crianza de los nifios,
etc., todos son aspectos que caen dentro de |os aspectos emaocionales
asociados con laexperienciadel stress.

L os mensgjes que hacemos pasar por nuestra cabeza en nuestraformade
pensar (el didlogo interno que llevamos a cabo respecto de las circunstancias
gue nos suceden y/o las interpretaciones que hacemos sobre esas
circunstancias), también y por lo genera pueden ser la causa emocional de
nuestra respuesta de stress. Por ggemplo, € pensar que siempre debemos
hacer las cosa PERFECTAS, que es TERRIBLE que algo no salgacomo
gueremos, gque las demas personas DEBEN actuar como nosotros queremos,
gue todo € mundo DEBE estar de acuerdo y aprobar nuestras ideas, etc.
Todas estas formas de pensar son inadecuadas e irracionaesy por

cons guente son causantes de problemasy de stress; ya que rebasan |os
limites de laredidad de lavida, de lasrelaciones humanasy delalégica.
Fundamentar en estas ideas nuestras actuaciones nos vuelve en diversos
momentos vulnerables a stress'y la decepcion.

Nuestra“mente”’ /pensamiento es un instrumento muy poderoso que puede
aumentar o disminuir la cantidad de presién o stress que una circunstancia
puede “producir” en nosotros. Nuestra educacion en general, procedente de
lafamilia, la escuela, la sociedad, etc., nos ensefiaaevaluar e mundoy las

14
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experiencias de ciertas maneras especificas, lo cual nosllevaadesarrollar
diversas areas de sensibilidad. También desarrollamos expectativasy
creencias acerca de las demés personas, acerca de nuestra auto-valia
persona y nuestras habilidades, y acerca de la naturaleza de | as cosas.
Todo esto impactalamaneray alas cosas que nosotros evaluamos como
causantes de nuestro stress, su dificultad, y su accesibilidad o mangjo.

Po gemplo, se nos asigna una tarea que va mas ala de nuestra habilidad o
entrenamiento. Una persona puede reconocer esto, decirselo asu jefey pedir
ayuda. No apreciara o evaluarala asignacion como algo abrumador y €
accidente no despertard mayor respuesta psicofisiol égica de stress.

Otra persona puede asumir que se espera que sepacomo redizar latareay
gue s no cumple con ellaestara en lalinea de despido. Ademas, puede
asumir que e pedir ayuda es un indicador de fracaso. Este grupo de
expectativas haran de latarea algo que dispara una fuerte respuesta de stress.

La presidn procedente de esas ideas afiadira mayor dificultad alatarea. Aqui
como se puede apreciar, € stresstiene mas su base en las expectativasy la
interpretacion o significado que la persona afiade alatarea; que ala
dificultad de latareaen si misma. Este esel caso con muchos de los
Incidentes y Situaciones que |as personas encuentran stressantes.

Nuestra definicion de las situaciones as como nuestras expectativas y
creencias dan “color” anuestras experiencxias de stress. Lamaneraen que
evaluamos una situacion, su importancia, y nuestro sentido de capacidad
para enfrentarla determinard nuestra respuesta.

El mangar € stress conlleva explorar las maneras en que pensamosy nos
hablamos a nosotros mismos, |o que asumimos, la manera en que definimos
las situaciones, y nuestra evaluacion de la experiencia. El ambiente crea
demandas, desafios, cambios, y presiones. Recordemos la conceptualizacion
transacciona del stress como un producto de nuestrainteraccion con nuestro
mundo; por cons guiente nosotros podemos cambiar la cantidad de stress
gue experimentamos a cambiar lamanera en que interpretamos las
experiencias y modificamos por consguiente nuestra manera de responder
haciaellas.

Mas claramente, €l enfoque psicol dgico de la Terapia Racional-Emotiva
Conductual nos presenta un model o para entender nuestra forma presente de
entender nuestras emocionesy una aternativa para cambiar |as reacciones
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emocionalesy de conducta que nos ayude a disminuir controlar y/o mangjar
laexperiencia del stress. Este enfoque sostiene que € funcionamiento
humano se fundamenta en tres (3) aspectos psicol 6gicos que son €
PENSAR, @ SENTIR, y e ACTUAR 0 CONDUCTA. Esdecir, quelos
seres humanos funcionan en las dimensiones rel acionadas con €
percibir/interpretar, pensar, emocionarse y comportarse. Estos el ementos se
hallan intimamente interrelacionados y |os cambios o ateraciones en uno de
ellos, producira cambios en los otros.

L as personas tenemos lainclinacion a creer que controlamos nuestros
sentimientos y conductas, sin embargo, en nuestra vida cotidiana actuamos
en sentido completamente contrario, y muy amenudo escuchamos alas
personas decir, por gemplo:

-El auto se descompuso y “esa’ circunstanciame
causa frustracion.

-Las demoras en € trabgjo me causan stress.

-La conducta de mis hijos me causa corgje.

-Tu actitud me causa resentimiento.

-Tu haces que me sientafeliz.

Cuando escuchamos frases como |as anteriores, |as personas en verdad
actlian en una posicion desde la cual asumen que son EXCLUSIVAMENTE
las situaciones o circunstancias externas las que DIRECTAMENTE les
causalamanera en que sienten y se comportan. El siguiente esque ilustra
esta posicion, lacua es erronea.

/Situaci 6n o Circunstancia Supuestamente produce \
(experiencia activadora) en formadirectalos
sentimientos'y conductas

A > C

Demoras en € trabgo me causan Stress (corgje)

- /




Desde & punto de vista de la Terapia Raciona -Emotiva Conductual
NOSOTROS MISMOS producimos fundamental mente nuestras emociones
y conductas a través de nuestro sistema de creencias y/o de laformade
pensar o interpretar |os acontecimientos que suceden en nuestra vida.

De estamaneralas A (experiencias o circunstancias) NO PRODUCEN
DIRECTAMENTE laC (sentimientos y acciones). Mé&s acertadamente, 1o
gue conduce ala C esla B (Nuestro sistema de creencias, pensamientos y/o
interpretaciones de las circunstancias en e punto A). Esto eslo que se

conoce como € Modelo A-B-C delasemocionesy conductas en los
seres humanos. (Ellis, 1955, 1962, 1982, 1994; Navas, 1981, 1985, 1991). El

siguiente esquemailustra esta posicion:

Modelo del A-B-C

Situacion o Circunstancia
(experiencia activadora)
A

Demoras en € trabgo

l

| nterpretaciones, pensamientos, creencias
y actitudes acercade A

B

Esto que me sucede esterrible, jamés tendre
esta tarea atiempo, soy un desastre, nadie
colabora conmigo, €tc.

l

Sentimientos y conductas

C

17

Stress, coraje, frustracion, no continuar
con latarea
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Entonces, a partir del anterior esquema, tenemos claramente que lo que
causa principa mente nuestras emociones y conducta (nuestra respuesta
emocional y acciones de stress) es €l punto B del esquema.

Nuestro pensamiente en relacion a cualquier circunstancia o experiencia se
puede clasificar como racional y/o irracional. Cuando setornairraciona
incluimos en nuestra forma de pensar e interpretar creenciasy distorciones
fuera de 16gica, absolutismos, exageraciones al evauar las circunstanciasy
construimos premisas Sin que puedan ser sostenidas por larealidad. Todo lo
cual tiende a que aumenten nuestras dificultades para mangjar lasituacion'y
tiende también a aumentar € stress que sentimos.

Conversando con nosotros mismos

L os seres humanos tenemos la capacidad de entablar didogo y/o
conversasiones con Nosotros mismos a pensar o interpretar las
circunstancias gue nos suceden, as como practicamente sobre cualquier
cosa. Esta conversacion interna que sucede en nuestro pensamiento e
imaginacion también tiene la cualidad de ser raciona o irracional. Cuando es
irracional, segun ya se dijo, contribuye a aumentar, a veces
desproporcionadamente nuestras reacciones emocionaesy de conducta ante
el stress. Especificamente, las irracionalidades se manifiestan por:

1. Incluir frases que conllevan exageraciones actitudinales
irrealistas, la principal es la CATASTROFIZACION y se
expresa directa o veladamente cuando al pensar
convertimos situaciones negativas o muy negativas en
desastres absolutos, en vez de interpretarlos como
eventos desafortunados o muy desafortunados. Algunas
expresiones que denotan esta exageracion actitudinal son:

-IEs terrible!

-iOh, Dios mio!
-No puedo soportar
-iQue barbaridad!
-iQue tragedia!

-No puedo sequir

Catastrofizamos cuando el evento negativo es sacado de proporcion
y reaccionamos desmedidamente, esto demas esta decirlo aumenta
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nuestro stress. Es como decir que 2+ 2= 8 y/o que algo no es 100%
negativo sino 120% negativo de manera que sobrepaso el
termdémetro de la negatividad.

2. Frases que conllevan actitudes de demandas
absolutistas y actitudes moralistas absolutistas ante la
vida en general, la principal de estas actitudes lo es la
DEBERIZACION que se manifiesta cuando pensamos o
decimos:

-iNo deberia ser!
-Yo tengo que ser amado

Cuando nosimponemos a nosotros mismosy alos demés (a mundo) un
DEBE (debo, deberia, debo, tengo que) trasladamos nuestros deseos en
demandas absolutas e irreales (no esigua atener preferencia sobre algo)
como decir que deberiallover de abajo hacia arriba o que € sol debierasalir
de nochey molestarnos s no lo hace. Los debes significan que yo demando
absol utamente que debo tener las cosas que deseo y cuando las deseo, y que
el mundo en su funcionamiento incluyendo |las personas debe ser
absolutamente ami manera, y que no debo tener inconvenientes cuando no
quiero tenerlos.

Otraforma de pensamiento irracional procede de distorciones en laformade
evaluar las circunstancias, més especificamente se les llama ERRORES
DE PENSAMIENTO. Algunos de ellos son:

Sobregeneralizacion

Son juicios muy abarcadores (extremistas) o predicciones basadas en
incidentes aidados. Por g emplo, Nunca cambiaré porque siempre hago
todo mal.

Inferencia Arbitraria

Son conclusiones hechas sobre |as bases de informaci on inapropiada,

inadecuada o0 escasa. Por gemplo, s un grupo de vecinos esta reunido
concluir que estén hablando de uno.
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Pensamiento de Todo o Nada

Es ver las cosas en categorias de blanco o negro. Por ggemplo, s realizo una
tarea menos que perfecta es un desastre total.

Abstraccion Selectiva

Esfocalizar en un detalle de un contexto amplio, usuamente un detalle
negativo, y hacer aun lado € significado de lasituacion total que
usua mente es donde se encuentra lo fundamental de la situacion.

Descontar lo Positivo

Conllevaingistir en que nuestras cualidades y nuestros logros “no cuentan:.
Eslatendenciaa minimizar nuestros “puntos fuertes’. A menudo es una
formaderaciondizar y disminuir realidades amenazantes. Por g emplo, s
sacamos una buena nota en una clase, decimos que &l examen estaba
demasiado facil.

El Percibir Probabilidades Remotas como Posibilidades Inminentes

Es cuando fallamos en distinguir entre lo que son posibilidades y
probabilidades. No distinguimos entre o que “podriaser” y lo que
“esprobable que asi serd’.

Otraforma de pensamiento irracional procede de interpretacionesy didlogos
Internos basados en combinaciones de exageraciones actitudinales,
demandas absolutas y distorciones o errores de pensamiento.

El proceso de crianza, la cultura, los valores socidlesy lapropagandaala
gue somos expuestos influencian € que tengamos mayor o menor
propension a caer en formas de pensamiento irracional .

Las presiones familiares

Parala mayoria de nosotros, 1o que sucede en nuestra familia nos brinda
gran felicidad asi como las mas intensas formas de stress. L os conflictos
entre esposos, discusiones con |os hijos adolescentes, la enfermedad de un
pariente, € guste alos aspectos escolares de | os hijos, la muerte de un
familiar, etc. Todo esto puede traer un stress dificil de aiviar. Las presiones
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familiares inevitablemente afectan nuestras vidas y trabgo, y viceversa. A
veces no podemos decir que empezd primero, € stressen € trabgjo o las
presiones familiares.

Latensién dentro de la familia representa un punto mayor de stress para
muchas personas. Si no se controla este factor de riesgo puede socavar la
propiasaud y bienestar.

Las presiones ambientales

Mas dladelafamiliay nuestras vidas en € trabgjo, todos estamos
conectados al amplio ambiente fisico y social. El gobierno aumentalos
impuestos y nosotros sentimos €l apreton. Limitaciones en lagasolinay hay
gue esperar en largas filas, vamos a un tan ansiado diade paseo y lalluvialo
echa a perder. Todos encontramos stresses de corto plazo que provienen del
amplio ambiente impersonal méas alé de nuestro contro en muchas
ocasiones. Sin embargo, pueden invadir nuestraviday crear stresses que no
se dlivian facilmente. Las demandas ambiental es frecuentemente influencian
el nivel de stress en €l trabgjo.

Los problemas del trabajo

AUn sin las presiones ambientales, la mayoria de |os trabajos conllevan
algun tipo de stress. En muchas formas, |as pequefias pero continuas
frustraciones de nuestro trabajo tienen méas poder para causar “burnout” que
los draméti cos stresses de corto plazo. Muchos contratiempos del trabajo
conllevan pequefias dosis de stress, que s ho son adiviadas, pueden
acumularse y producir un efecto téxico.

S nos hallamos en un trabagjo en & cual e stress ocurre unay otravez
durante € dia, una sola vavula de seguridad como un trago por latarde o
dormir mas tiempo puede no servir a nuestras necesidades. Este factor de
riesgo es muy importante y o megjor es que podemos contar con muchas
vavulas de seguridad paraenfrentar y diviar € stress.

5. Stress ocupacional y los tipos Ay B de personalidad

Se ha comprobado que nuestras caracteristicas de personalidad en
interaccion con los requerimientos del ambiente (y otros factores) nos
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predisponen a stressy enfermedades relacionadas. Una de estas
enfermedades son |os famosos atagques coronarios.

A partir de estudios con personas que han sufrido ataques cardiacos ha
surjido un perfil de personalidad cuyas caracteristicas predisponen a esta
enfermedad. Al concepto del comportamiento en referenciase le llamakl
Tipo A de Personalidad o Conducta.

El Tipo A de personalidad no es en si mismo unarespuestaa stressni esuna
situacion de stress, sino un estilo de actuacion 0 comportarse que
constantemente despierta la respuesta de stress (que en gran medida consiste

de laexcitacion del sistema cardiovascular). Por tanto, € Tipo A de
conducta parece ser dafino porgque conduce a una situacion a una situacion
psi cofisiol6gica que compromete laintegridad del sistema cardiovascular.

Caracteristicas del Tipo A de Personalidad

*Esfuerzo incesante por lograr mas y mas en menos tiempo
*Siempre estar en movimiento, hablando mucho y rapidamente
Mucha impaciencia

Muy agresivos

Tratar de hacer varias cosas al mismo tiempo

LB L B

Muy competitivos

* - . .
Dificultad para relajarse (sienten culpa cuando solamente se
relajan sin hacer otra cosa de trabajo)

* . p . . .
Quieren tener mas dinero, amigos, poseciones, etc.

* . . . .
Tendencia a planificar agendas con demasiado trabajo para
un dia comudn

*Necesidad de ganar y tener la razén siempre
*Sobreextenderse en proyectos, actividades, etc.

*11 H 7 H H
Workaholics”— son los primeros en llegar al trabajo y los
ultimos en marcharse. No hay tiempo para vacaciones
y/o relajarse.

* . .
Deseos persistentes de reconocimento.

Lapersonalidad Tipo A es una conducta que resulta de un proceso de
aprendizaje alo largo de nuestra vida (muchas veces influenciado
culturalmente) y como tal puede ser alterada o modificada a un estilo mas
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benéfico y/o reconocer en que periodos vae la pena actuar un poco Mas con
el estilo A de conducta.

Por otro lado, hay individuos con un patrén de personalidad Tipo B que son

el opuesto del tipo A en & sentido que no llevan aun limite & deseo de
logro, la competenciay & deseo de reconocimiento, son capaces de
relgjarse, tienen mas paciencia en sus relaciones, etc.

En ocasiones podemos fluctuar entre € patron A o B, in embargo, los més
importante es mantener e balance y de ser posible acercarnos méas

frecuentemente a Tipo B de conducta.

Métodos para Controlar el Stress
en la Vida Diaria y en el Trabajo

Sin querer agotar todos los posibles métodos a través de los cuales
nosotros mismos podemos ayudarnos a controlar el stress se
encuentran los siguientes. Antes de pasar a leer los métodos,
recordemos, que hay ocasiones en que buscar la ayuda profesional
del psicologo puede ser lo mejor para manejar problemas fisicos o
emocionales relacionados al stress antes de que se vuelvan crénicos
y/o resulten en mayor deterioro de nuestro funcionamiento, nuestras
relaciones, nuestra salud, y/o de nuestra preciada calidad de vida.

A. Establezca las situaciones que le causan stress

Trate de poner atencion o reflexionar cuales son posibles situaciones que le
causan tension o stressy S ese malestar es sufientemente fuerte como para
establecer que le afectay es una fuente importante de tension. Establezca no
més de 5 situaciones.

B. Midiendo su nivel de stress

Unaforma rgpida de medir € nivel de stress es usar una escala subjetiva de
medicion como la siguiente:

0----- 2 Pocadificultad
3----- 5 Moderada dificultad
6----- 10 Mucha dificultad
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C. Cambiando el pensamiento

Y a se hamencionado que la respuesta de stress también puede ser
desencadenada por la manera en que interpretamos | as situaciones y/o
aumentarla por lainterpretacion irracional o € pensamiento distorcionado.
Pero esto también puede ser usado paradisminuir € stressy controlarnos
mejor. Por consiguiente, cuando estemos sintiendo en algunas situaciones la
experienciadel stress, podemos utilizar € formato del modelo A-B-Cy
preguntarnos que estamos pensando y/o cua es nuestro did ogo interno o
interpretacion que estamos sosteniendo en el punto B con respecto de alguna
circunstanciaen A, que nos esté causando o aumentando nuestro stressy
entonces implementar alguna(s) de las técnicas que describiré que ayudan a
gue cambiemos a una forma de pensar mas raciona y menos distorcionada.

Esto anterior no quiere decir que la circunstancia o evento relacionado a
nuestro stress no tenga nada que ver y todo se encuentre en nuestra“ mente”.
Mas bien laidea es controlar |0 que pasa en nuestra“ mente” para poder
controlar nuestras reacciones emaocionalesy de conducta, luego estaremos en
mejor posicion paraenfrentar y tratar de modificar 1a(s) circunstancia(s) de
maneramas cadmaday racional.

D. La disputacion o contraataque de los pensamientos
y distorciones irracionales

Para cambiar |os pensamientos, interpretacionesy distorciones irracionaes
sobre las circunstancias que nos “causan” stress debemos aprender a
disputarlas o contraatacarlas creando frases, pensamientos, interpretaciones



y/o didogos internos que sean |0 opuesto en términos de |6gica, sensatez,

y apego alarealidad. Para esto debemos recordar |0 expuesto sobre
pensamiento y distorcionesirracionales.

El uso del modelo A-B-C gemplificad uso deladisputacion enla
parte B del modelo.

Modelo del A-B-C

Situacion o Circunstancia
(experiencia activadora)

A

Tuve una dificultad con un(a)
compariero(a) de trabajo.

|

Interpretaciones, pensamientos, creencias
y actitudes acerca de A

B

.\
Pensamiento Que terrible que esto suceda, nunca tendre
Irracional buenas relaciones, nadie me entiende,

~—— " deberia dejar de trabajar.

R .
Pensamiento No es el fin del mundo, estas cosas suelen

la persona que tuve la dificultad.

Sentimientos y conductas

Respuesta Inicial C

Stress, frustracion, baja auto-estima.

Respuesta Racional Reduccion del stress, alivio de la
frustracion, mejora la auto-estima.

Racional suceder en los trabajos, Estoy sobregeneralizando
(Disputacién] y catastrofizando, hay compaferos con los que
\—— / tengo buenas relaciones y hay personas que me

comprenden. Voy a tratar de buscar un arreglo con

25
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E. La relajacion muscular

Para combatir € stress es muy importante aprender alguna técnica de
relgjacion muscular que pueda reducirnos la tensiéon en algunos momentos
del dia. Entre las recomendadas se encuentran:

-Relgjacion muscular por tension-relgjacion.
-Relgjacion utilizando laimaginacion.
-Relgjacion utilizando la respiracion.

F. Fomentar la auto-estima

Una necesidad humana es la de sentirnos y considerarnos valiosos
(competentes, val orados positivamente). La auto-estima positivano esago
gue tenemos o0 ho tenemos, podemos hacer un sinlmero de cosas para
fomentarla. Un beneficio directo de una autestima positiva es que nos ayuda
aresistir y enfrentar megjor las circunstancias en que experimentamos stress.
Por tanto, leer alguin libro que nos brinde ideas de como aumentar 0 mejorar
la autoestima es de gran utilidad para controlar € stress.

Algunas estrategias para mejorar la auto-estima son:

-Aprendamos a considerarnos en todo momento seres valiosos

por lasolarazdn de existir.

-Aprendamos a contar nuestras fortalezas y no solamente vivir

repasando nuestras debilidades.

-Desarrollemos relaciones con personas que nos aprecien y nos
hagan sentir valiosos para ellos por las razones que sean.

G. La Aceptacién Incondicional

Relacionado con la autoestima aprendamos a aceptarnos con Nuestros
errores, actuaciones inadecuadas 0 negativas Sn perder de vista que somos
personas valiosas y aceptarnos como tales a pesar de que podamos ver
nuestras equivocacionesy que intentemos cambiarlas. Es decir, aprender a
apreciar nuestro valor como diferente a nuestros actos y cuando estos sean
erréneos hacer algo por cambiar y meorar sin degradarnos como individuos.



H. La comunicacion asertiva

El stress también puede ser debido a que Somos en nuestras actuaciones con
otras personas demasiado pasivos 0 agresivos. La comunicacion asertiva es
un estilo intermedio mas adecuado, efectivo y saludable. También seria
conveniente leer sobre este temade cual practicamente encontramos
referencias en cualquier libreria

|. Estrategias para modificar el tipo A de personalidad

Cambiar conductas Tipo A no significa abandonar nuestro deseo de tener
logros o acanzar la excelencia, sino cambiar |as conductas que empleamos
paralograr estos objetivos. Algunas recomendaciones son:

1. Aprender amangar € tiempo (especificamente € “la enfermedad
delaprisa’). No solo me refiero a sacar mas tiempo pararecreacion,
sino acambiar actitudes y conductas paralograr las megjores
combinaciones en larealizacion de tareas que demandan tiempo
sustancial y armonizar esto con € tiempo gue realisticamente tenemos
disponible.
2. Quitemos & ego del medio de lo que hacemos para evitar sentirnos
hostiles y agresivos.
3. Planifiguemos nuestro trabgjo.
4. Desarrollemos pasatiempos, el habito de lalectura, recrearnos
con lanaturaleza, etc. Envolvernos en actividades donde no
tengamos que estar compitiendo con otras personas.
5. Aprendamos a delegar tareas y demos tiempo razonable alos
demés para que las realicen.
6. Cuando comamos disfrutemos de la comida. Tomemos a menos
40 min. paracomer y no hagamos otratareaalavez.

J. El uso de las auto-instrucciones 0 auto-mensajes
racionales, positivos, l6gicos y realistas.

Latécnicade las Auto-Instrucciones ha sido desarrollada por los doctores
Donald Meichenbaum y R. Cameron (1974).

LA TECNICA GENERAL CONLLEVA EL CREAR UN ARSENAL DE FRASES PARA LIDIAR O
HACER FRENTE A SITUACIONES EN LAS QUE NOS SENTIMOS INCOMODOS.



El método también se conoce como "Inocul acién/V acunacion contrala
Tension o Stress'. Ademas, se han disefiado entrenamientos para €l auto-
control del corgjey del dolor. Las auto-instrucciones pueden utilizarse en
Situaciones en que nos sentimos frustrados, temerosos o deprimidos (por
giemplo, en situaciones sociales, a tomar cualquier tipo de examenes,
entrevistas y algunostipos de fobias).

El término "Inoculacion” es una metéfora médica con € significado de
proveer destrezas que fortalezcan psicol6gicamente ala personad enfrentar
situaciones comunmente "debilitantes’.

L as Auto-Instrucciones Racional es nos dirigen a actuar y a sentir en forma
mas apropiada en situaciones que por 1o comun nos "perturban”, y en las
cuales nuestra conducta interpersonal competente podria ser menos efectiva.
L a base psicol6gicade método es que las conductas "apropiadas e
ingpropiadas’ se hallan mediadas por |as ato-declaracionesy/o
auto-instrucciones que la persona se dice asi misma (smilar al A—B—C de
laTREC). Por g emplo, las investigaciones psicol bgicas demuestran que las
personas que experimentan ansiedad en diversas Situaciones se dicen asi
mismas pensamientos que son diferentes de las auto-instrucciones de las
personas que no experimentan ansiedad.

L a técnica también ayuda a aprender a controlar la excitacion fisiolégica
producida por diversos estados emocionales alterados (por g emplo,
sudoracion en las manos, congtipacion nasal, "mariposas y nudos'
estomacales, ateraciones de larespiracion, escalofrios, etc.).

Usualmente la técnica de las auto-instrucciones o de "inoculacion” se utiliza
en combinacién con algiin método de relgacion. Es decir, que la persona
debe relgjarse primero y después proceder atrabajar anivel de las auto-
Instrucciones (aungue en ciertas ocasiones puede trabgarse con las
auto-instrucciones directamente).

La"inoculacion” con auto-instrucciones racional es atera las auto-percepcio-
nes de desesperanzay de incapacidad para enfrentar eficazmente ciertas
Situaciones, hacia

una actitud de tener "recursos aprendidos’ y un auto-concepto de
competencia o auto-eficacia. Esto ayuda areducir miedos anticipatoriosy
crear la expectativa de éxito; lo cua sostiene o alienta nuestros esfuerzos
para seguir luchando en medio de las dificultades



Ejemplo del proceso de hacer uso de las auto-instrucciones racionales:

Situacion No. 1: En unafiesta vemos a alguien gue no conocemos,
pero que nos agradaria conocer.

Auto-Instrucciones Irracionales: Si me presento a mi misma(0):
¢Quévaapensar d (eld) demi?. &Y s no meresponde?. ¢Qué van
apensar las demés personas?.

Reaccion: (Sentimientosy Conductas): Temor y ansiedad. Pérdidade
laconfianza. No acercarse ala persona.

La misma situacion No. 1. con las Auto-Instrucciones Racionales:

Auto-instrucciones Racionales: "Puedo presentarme a mi misma(0).
No tengo nada que perder”. "Me sentiré megior s a menos hago € intento”.
"En ocasiones es méas importante |o que piense yo de mi misma(o)".

Reaccion: (Sentimientosy Conductas): Confianza. acercarnos ala persona
y presentarnos a nosotros mismos.

Situacion No. 2: Enfrentar € posible riesgo y/o riesgos que implica
tomar una decision.

Auto-Instrucciones Irracionales: "¢Y s fracaso?. “ jFracasar seria
terrible!”. 'S me equivoco, mi familiame vaarechazar", los riesgos
solamente causan problemas’, etc.

Reaccion: (Sentimientosy Conductas): V acilacion, excesiva preocupacion,
ansiedad, no iniciar laaccion.

La misma situacion No. 2 con las Auto-Instrucciones Racionales:

Auto-Instrucciones Racionales: El tomar ciertos riesgos calculados es
parte delaviday del crecimiento persona. S fracaso puedo intentar otra
aternativa. Un solo fracaso no me vuelve una persona fracasada. Puedo
tratar de persuadir ami familiaaque me apoye.

Reaccion: (Sentimientosy Conductas): Mayor seguridad y confianza.
Optimismo realista. Iniciar la accion.



K. Empleo del Humor

El stress a veces puede surgir de sobreinvolucracion con |os “ asuntos serios
delavida’ y tomar lamismademasiado seriamentey exagerar € significado
delascosas. S |as personastienden a ser exageradamente serias sobre sus
deseos y frustraciones, un método para ayudarlas a alivia esto es saber hacer
uso del humor.

Es muy importante recordar a utilizar e humor en que este vadirigido
“atacar” |a sobrepreocupacion con diversos asuntos del vivir deloscuadesa
veces hay que distanciarsey verlos con perspectivamas “fresca’, y NO a
“atacar” auno mismo u otras personas con humor hostil o agresivo. El
humor agui recomendado es filosifico que ponga una nota graciosay menos
solemne en lavision o actuacion sobre [os problemas cotidianos. Ademas de
mostrar que hasta“en medio” de las dificultades hay lugar para cierta
“cantidad” de humor; fundamentalmente el humor agui esta dirigido alograr
un efecto terapeutico reductor del stressy no solamente a propdsito de
“hacer chiste’ con los dilemas de |as personas.

L. Proyeccién en el Tiempo

Esta es una técnica de imaginacion desarrollada por € Dr. A. Lazarus. Su
utilidad consiste en que ayuda a las personas que catastrofizan a poner en
perspectiva la negatividad de un evento actual y/o potencial.

Ejemplo:
- Usted dice que perder su empleo es algo terrible.

- Imagine que yale han notificado la pérdidadel trabajo.
¢Qué piensa al respecto?. Eslo peor del mundo. Quisieramorir.

- |magine que ya han pasado 15 dias. ¢Qué piensas ahora?.
Bueno, es muy malo estar desempleado, pero lograré otro empleo.

- Hapasado un mes. ¢/Qué piensa ahora?. Fue dificil, pero sobrevivi.
Ahoratengo un nuevo trabajo. No eralo peor del mundo perder el
empleo; solamente muy inconveniente y bastante malo.
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Alternativas para enfrentar un problema, situaciéon dificil o
preocupacion y manejar el stress

1. Buscar |las dternativas para enfrentarlo y solucionarlo.

2. Buscar mas informacion para desarrollar aternativas de solucion.

3. Esperar un tiempo para enfrentarlo con mayor cama.

4. Utilizar e sentido del humor y ver € aspecto humoristico de la situacion
5. Pedir consg o/ayuda.

6. Ver lasituacion con sentido filosofico sino puede ser cambiadatal como
deseamosy sacar un aprendizaje y/o leccion de dlo.

7. Ver lasituacion como una prueba o reto a nuestra capacidad de enfrentar
situaciones dificiles.

8. Ver la situacion como una oportunidad escondida para crecer y madurar.
9. Imitar a una persona que por sus actuaciones podria solucionar o enfrentar
eficazmente la situacion.

10. Pensar como enfrentaria la situacion una persona que admiramos por su
capacidad de solucionar situaciones dificiles.

11. Aceptar con resignacion 1o que no podemos cambiar y enfocarnos en
otros aspectos productivos de nuestra vida.

12. Hacer lo que podamos realistamente a corto plazo y luego estudiar que
podemos hacer realistamente alargo plazo.

37



