ndice” mets dats

ETSE] espacio
conceptual tutorial

Curso de Inteligencia Emocional y Manejo del Estrés

UNIDAD 2.1 (,QUE ES EL ESTRES?

Una vez dentro de la unidad, te encontraras con una serie de actividades encaminadas a reforzar el
aprendizaje (consisten en preguntas de reflexion, en analisis de casos, en cuestionarios de
autoconocimiento, etc). Estas actividades seran revisadas por tu tutor, sirviendo de evaluacion practica
del curso. Las reconoceras facilmente porque se encuentran en un formato diferente al resto del
contenido, en un recuadro coloreado, teniendo como peculiaridad el que deben ser respondidas en el
propio sistema. Para poder pasar a la unidad siguiente, deberas terminar las actividades de la unidad
anterior. Formara parte de la calificacion final, en concreto, supone el 30% de la calificacion final.

Al final de cada una de las unidades, te encontraras con un enlace que te llevara a un cuestionario de
evaluacion, que servira de evaluacion tedrica del curso. La nota final del curso se hallara con la media
de todos estos cuestionarios de evaluacion, siendo la maxima nota un 5. De los 5 puntos restantes, 3
corresponden a las actividades practicas y los otros 2, a la asistencia y participacién activa en el curso
(medidas, automaticamente, a través del software "Psicoaula”, recogiendo la participacion en foros,
chat, uso del correo, numero de horas empleadas en las unidades, etc.).

En el enlace "Espacio Tutorial" del menu de la parte izquierda, encontrards mayor informacion acerca
del curso y de la unidad correspondiente, ademas de indicaciones de como funciona Psicoaula y algunas
preguntas frecuentes acerca del software.

Para cualquier duda, aclaracion o ayuda, no dudes en contactar con los tutores utilizando las
herramientas de comunicacién que te ofrece el software "Psicoaula".

También puedes plantear tus dudas, para una respuesta mas rapida, a través del correo electronico
info@tafor.net y/o a través de los teléfonos 922 255 149 y 902 106 758.

0/11

REMARQUES

1 BIENVENID@ al
curso de INteligencia
Emocional y Manejo
del Estrés. Esta es la
Unidad 2.1: ¢ Qué es el
estrés? Para navegar
por la unidad, utiliza los
botones de la parte
superior o inferior
derecha.

' El botén INDICE te
llevara al temario de la
unidad, pudiendo
desplazarte

rapidamente por la
misma.

1 El boton MAPA
CONCEPTUAL te
llevara a un esquema
grafico de la unidad.

1 El botén ESPACIO
TUTORIAL te
posibilitara descargarte
articulos relacionados,
consultar la bibliografia,
etc.

1 Pulsando el botén
METADATA accederas
a informacion sobre la
unidad.
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UNIDADES DEL CURSO "Inteligencia Emocional y Manejo del Estrées™

REMARQUES
1.1 La naturaleza de las emociones s Pulsando sobre este
1.2 La naturaleza de las emociones 1l: emociones basicas icono -, podras
1.3 ¢Para qué sirven las emociones? acceder directamente al
1.4 ¢Soy inteligente emocionalmente? punto al que hace

referencia, lo que te
permite moverte por los
contenidos de una
manera libre y rapida.

1.5 Mejorando mi inteligencia emocional I: La expresion y comprension de
las emociones

1.6 Mejorando mi inteligencia emocional 1l: Técnicas de encauce y
regulacion emocional

1.7 Las inteligencias alternativas
1.8 La Autoconfianza I: definiciones
1.9 La Autoconfianza Il: aplicaciones
B 2.1 ;/Qué es el estrés?
2.2 El estrés en el trabajo
2.3 Evitar el tedio y defenderse del estrés
2.4 Frustracion y estrés
2.5 Los estilos de afrontamiento ante los problemas
2.6 La superacioén y realizacion en el trabajo

INDICE DE LA UNIDAD 2.1

1. .Qué es el estrés? W
2. ¢Coémo se produce el estrés? B

2.1 Factores que producen estrés »

2.2 El proceso del estrés W

2.3 Etapas del estrés »

2.4 ;Qué tipo de respuestas provoca en nosotros el estrés? »
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. Sintomas del estrés B

. Situaciones estresantes W

. ¢, Yo genero estrés? N

. ¢,Por qué demasiado estrés puede ser perjudicial? »
. ¢Cudl es el lado positivo del estrés? »

. Evaluacion W

« indice


file:///alumno/calcula_hora.asp?test=2449

mapa espacio Mapa
indice tutorial

MAPA CONCEPTUAL ,
REMARQUES

' Acude al mapa
conceptual siempre
gue desees y cada vez

Tipos Sintomas gue te encuentres
_ / perdido en la unidad. Te
- dard una visién nitida y

esquematizada de todos
los contenidos tratados
en la unidad.

Puéitive Na{;ntim Estrés Conductuales | Pslcoldgicos Fisicos

A Miedo Irracional

Desviando la

Situaciones _~\ responsabilidad

estresantes . Yo genero :
Complejas — | Nusvas estrés? =~ Inflando la realidad
Recurrentes o Dolorosas o ~| La atraccién fatal
reiteradas frustrantes

" Encauce emocional

. Como se
produce?
I
Factores que ' :
| producen estrés Prnfesu Etapas Respuesta
rEstimulos externos Valoracién ‘u"aln;.ran::i:in rAlarma Cognitiva
. : rimaria secundaria
rEstimulos internos P ? ) )
LResistencia Fiziolégica
rEstrés fisico

Estrés mantal Dafie Amenaza Desafio Agotamiento Maotora



file://///Sergio-ef94d9d2/emociones%20y%20estres/Unidad07/Tutorial/tutorial.htm

mapa gspacio _

METADATA

REMARQUES

Universidad de Salamanca: ® En los metadata se
presentan las
referencias de autoria

o Silvia Fernandez Ri y otros datos de
- ofivia Fernandez Rivas interés respecto de la

Directora Académica

Profesora Asociada de La Universidad de Salamanca unidad.

Coordinador de los cursos de formacion:

i Sergio Blanc Chueca

Responsable de los cursos del Pais Vasco:

i IRaki Etxeberria Garmendia

Equipo Técnico del Instituto Tafor Psicotecnia:

Equipo Técnico

i Sergio Blanc Chueca

i Juan Francisco Garcia Gonzalez
& Juan Miguel Martin Pefa
i Walter Martin Walé

i M@ del Mar Vera Ramos
Equipo de Actualizacidon
i Efrain Gonzélez Linares
i Noelia Morin Pérez
Tutores

i Sergio Blanc Chueca
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i Maria Goretti Fernandez Santos

Titulo de la Unidad Didactica:

& ¢(Quéesd estrés?

Titulo del Curso:

i Inteligencia Emocional y Manejo del Estrés
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1. ¢ QUE ES EL ESTRES?

"Estrés", literalmente, significa presion. Y la presion la vivimos en muchas ocasiones. Lo grave es cuando es
muy intensa o cuando se prolonga en el tiempo, entonces corremos el riesgo de derrumbarnos. Por ejemplo:

"Tengo que terminar un trabajo antes de una fecha determinada y, de no ser asi, anticipo una catastrofe, que
me hace sudar”... "Tengo que hacer mi trabajo bajo la mirada censurante de mi jefe o de mis compaifieros, y
eso me desestabiliza"... "Son muchos calderos los que tengo al fuego y veo que no llego a todos. Esa situacion
de no llegar, me desestabiliza"... "Quiero hacerlo todo lo mejor posible, pero encuentro fallos y dificultades que
hacen que, un dia y otro, sienta un amasijo y retorcimiento en el estbmago"... "Me comparo con los demas y no
llego, me preocupan los problemas con mi pareja, me desesperan las exigencias de mi hijo, no soporto la
comodidad de algunos de los que me rodean"...

Cada vez cuesta mas encontrar un adecuado equilibro entre trabajo o estudios y vida privada debido a la
constante presion a la que nos vemos sometidos en nuestra vida diaria. El alto nivel de requerimientos que se
nos exige, la busqueda de resultados inmediatos, la resolucion de problemas, las exigencias de los superiores
o el nivel de competitividad, nos crean sensaciones de angustia y tension que, en situaciones extremas,
pueden llegar a afectar a nuestra salud.

Cuando las situaciones cotidianas a las que nos enfrentamos diariamente nos desbordan o cuando nos vemos
obligados a afrontar situaciones nuevas, podemos llegar a generar tension fisica y mental, que es lo que
conocemos como estrés.

El estrés es una parte inevitable de la vida moderna. Atrapa a cualquier persona, en cualquier lugar y
momento, haciéndose presente en diversas formas y tamafios. Pero, no siempre es malo. En dosis medidas
puede llegar a ser beneficioso, ya que puede ayudarnos a mejorar y a ser mas competitivos. Por lo tanto:

El estrés positivo es el que nos proporciona la energia necesaria que hace que nos motivemos para afrontar
las cosas de diferentes formas, y el negativo es el que nos produce dafio fisico y mental.

REMARQUES

& Hans Selye
(1907/1982) fue la
primera persona que
hizo una definicion del
estrés, publicando un
articulo en la revista
«Nature» en 1936.
Denomind a este
fenémeno Sindrome
General de Adaptacion.

& Walter Cannon
(1871-1945), fue el
primero en adoptar el
término stress. Se
refirid a los «niveles
criticos de estrés», los
cuales definié como
aquellos que podian
provocar un
debilitamiento de los
mecanismos
homeostaticos.
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M Segun Selye el
«estrés es la vida y la

= = vida es estrés». Es
Estreés Negativo decir, se trata de un
proceso de origen
adaptativo, que pone
en marcha una serie de
mecanismos de
emergencia necesarios
para la supervivencia y
gque solamente bajo
determinadas

Estrés Positivo condiciones se torna

El que nos llega a producir dano
fisico y mental, por la intensidad

y perdurabilidad de los sintomas.
Sintomas que se produce en el

organismo ante el aumento de las
presiones impuestas por el medio
externo o por la misma persona.

negativo.

El que nos proporciona la energia
necesaria que hace que nos
motivemos para afrontar las
cosas de diferentes formas.

En esta unidad intentaremos mostrarte todos los entresijos que esconde el estrés. Para ello, empezaremos
por sefialar como se produce el estrés. Pulsa en el botdn de avance para continuar con la unidad.

« 1/11 >
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REMARQUES

2. . COMO SE PRODUCE EL ESTRES?

8 Lazarus y Cohen

El estrés se produce por la tendencia del cuerpo a protegerse de si mismo. Aparece cuando recibimos una %%dehablan LEREE

demanda excesiva de tareas o situaciones nuevas a las que tenemos que buscar respuesta y éstas T
desbqrdan nuestra capacidad para ello. Una metafora donde puedes ver reflejado lo que acabamos de estresantes, en funcion
mencionar es la de una "presa": de la intensidad de los
cambios que se
producen en la vida de
una persona:

Una presa esta hecha con fuertes muros de hormigon armado,
construidos por el hombre con el propésito de retener grandes cantidades
de agua. Sin embargo, puede suceder que repentinamente una gota fria
haga su aparicion, y entonces intensas lluvias torrenciales rebasen la
capacidad del embalse. Como consecuencia, los muros terminan
cediendo y el agua se desborda. Algo parecido ocurre con las personas y
el estrés.

1) Los cambios
mayores 0 estresores
Unicos. Hacen
referencia a cataclismos
y cambios dramaticos
en el entorno de vida
de las personas.

2) Los cambios
menores o estresores

ACTIVIDAD 29. Tu eXpel’ienCia del estrés. ml:llt'ples Afectan sélo
a una persona o un
Realiza esta breve actividad, pues no solo es util para clarificar el concepto, sino grupo pequefio de ellas
también para un mejor conocimiento y manejo de nosotros mismos: y producen cambios
significativos y con
1. ;Te has visto alguna vez en situaciones similares a la expuesta en el trascendencia vital para
ejemplo? {Como sueles reaccionar ante ella? las personas.
2. ¢Queé tipo de estrés tiene mas incidencia en ti, el estrés positivo o el estrés 3) Los estresores
negativo? cotidianos o

microestresores. Se
refiere al cdmulo de
molestias, imprevistos y
alteraciones en las
pequefias rutinas
cotidianas.

Pulsa aqui para realizar la actividad
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Después de reflexionar sobre como influye el estrés en ti, vamos a ver codmo es el proceso del estrés.
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REMARQUES

2.1 Factores que producen estrés
® Lazarus y Cohen

(1977) hablan de tres
tipos de
acontecimientos
estresantes, en funcion
de la intensidad de los
cambios que se
producen en la vida de
una persona:

Existen dos tipos de factores que contribuyen a generar estrés: estimulos externos y estimulos internos.

@ Estimulos externos son las presiones que proceden del exterior, de nuestro ambiente social, familiar,
laboral e, incluso, del entorno fisico, econémico o politico que nos rodea.

Piensa que nos presionan los problemas afectivos con nuestra pareja, los conflictos dentro de nuestra

familia, la falta de dinero, las tensiones en el aula/trabajo, incluyendo el mal entendimiento con los 1) Los cambios
compaiieros, la posibilidad de despido, la realizacion de tareas diferentes o complejas. Pero es mas, nos mayores o estresores
afecta el paisaje caotico, el nUmero de coches, los atascos, el no encontrar aparcamiento, el hacer cola o anicos e insolitos.
andar siempre con prisas. Las situaciones nuevas, como la muerte de un ser querido, las mudanzas, construir

una casa, un viaje o los preparativos de una boda. Todavia mas, nos afectan las noticias de la tele, las 2) Los cambios
guerras, los atentados terroristas, la bajada de la Bolsa o los cambios politicos. menores o estresores

multiples.

@ Estimulos internos son las presiones y preocupaciones que proceden de nosotros mismos, sobre
todo, del modo como percibimos, interpretamos y afrontamos la realidad. Este modo de ver el mundo y
de reaccionar depende, especialmente, de nuestros "moldes mentales" y, de forma destacada, de

nuestro autoconcepto y autoestima.

3) Los estresores
cotidianos o
microestresores.

Al hablar de estimulos internos, podriamos distinguir dos tipos de estrés: el fisico y el mental.

- Estrés Fisico: El que se produce por motivo del desarrollo de una enfermedad, lesion,
embarazo, etc.

- Estrés Mental: El que se produce como consecuencia de esa forma de interpretar el mundo,
generando preocupaciones, angustias, rabia o culpa, bien por motivos justificados o sin justificar.

Como podemos ver, el estrés se intensifica cuando concurren factores externos e internos, fisicos y mentales.

Ahora nos planteamos: ¢Como se lleva a cabo el proceso del estrés? Continta avanzado en la unidad para
averiguarlo.
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Observa lo que son los moldes y lee detenidamente como cada una de las nueve dimensiones, que agrupa
distintos moldes, manifiesta las principales posturas que adoptamos con nuestros pensamientos y emociones
cuando nos situamos ante la realidad.

Moldes Mentales son...

@ "Lentes" o "camaras de cine" con las que captamos e interpretamos, de forma subjetiva y peculiar, el
mundo.

& Modos habituales de anticipar, reaccionar, valorar, interpretar o predecir la realidad cognitiva y
afectivamente.

@ Se denominan "moldes", porque no se refieren al contenido, sino al "continente” o formato que configura
el pensamiento.

& También son "moldes" porque equivalen a formas mas o menos fijas que se han ido construyendo a traves
de las predisposiciones y el aprendizaje, es decir, son habitos mentales.

Las nueve dimensiones
que agrupan a los 30 moldes mentales

Pueden actuar o
: Esto significa...
produciendo...

Es la perspectiva mental por la que se tiende a exagerar la funcion reflexiva y de
Distanciamiento vital control del pensamiento, no implicandose en la vida y pudiendo ser ineficaz y
entorpecedor con el sobreandlisis.

La atencién se focaliza en lo negativo, en los inconvenientes, en pegas y minucias, en lo
que falta, en lo que no se tiene, a pesar de que existan muchas cosas positivas. Se

Distorsioén de la realidad | * . . ) i .
tiende a anticipar, exagerar e imaginar peligros, problemas, fracasos... o conflictos

MOLDES
= MENTALES

relacionados con las personas.

REMARQUES

® Recogido de: P.
Hernandez "Guanir".
(2002), Los Moldes de
la Mente: Mas alla de la
Inteligencia Emocional.
La Laguna, Tafor
Publicaciones S.L.

Los Moldes
de la Mente

HATALLA DU LA B THLNGE RO EFS0OR0RAL.




Es la perspectiva mental por la que se tiende a desviar la atencion, olvidar o provocar
fantasias opuestas ante los problemas, asi como desconectar los sentimientos,
desimplicarse o ver las cosas de manera fria y distante para no sufrir.

Desconexion de la
realidad

Es la perspectiva mental que impide tolerar o encajar las contrariedades, tendiendo a
desplazar o desviar la insatisfaccion hacia otros aspectos o realidades, mas que a
esforzarse en encontrar alternativas de solucion.

Incompatibilidad
cognitiva

_ Esta es la perspectiva mental que tiende a planteamientos de dispersion,
Inoperancia planteamientos irreales o argumentos evitativos, con falta de planificacion realista,
supervision y afianzamiento de lo que se realiza.

_ _ Esta es la perspectiva mental por la que se atribuyen los éxitos y fracasos a realidades
Atribucion Externa externas respecto a la propia responsabilidad, tales como: los otros, la magia, los
enemigos o el propio temperamento.

Esta es la perspectiva mental por la que se tiende a atribuir los éxitos y fracasos a la

Optimizacion X - i s i
propia responsabilidad. Especialmente, ante los fallos, se consideran las estrategias o

Autocritica s -
procedimientos, el trabajo y el esfuerzo empleado.

o Esta es la perspectiva mental a través de la que las personas se auto-fomentan fuerza
Optlmlzauc_)n de voluntad, prevén las condiciones y el escenario de actuacion, se auto-administran
Preparatoria animos y refuerzos, preparan y encauzan sus emociones, al tiempo que enfocan la

accion de una manera optimista y constructiva.

o Esta es la perspectiva mental por la que se potencia el propio poder personal,
Optlml_zauon Auto- anticipando posibles éxitos, atribuyendo los éxitos a la propia responsabilidad,
potenciadora automotivandose y transformando sus propios pensamientos y sentimientos de forma

constructiva y fructifera.




mapa CEEML)
m tutorial

2.2 El proceso del estrés

El proceso del estrés se basa, principalmente, en la evaluacion de las demandas ambientales y su relaciéon
con nuestra capacidad para afrontarlas. Para ello, existen dos procesos de valoracion: valoracion primaria y
valoracién secundaria.

@ valoracion Primaria:; Ante una nueva situacion, se efecttia una evaluacion
rapida y global para determinar en qué términos ésta puede llegar a ser 0 no una
amenaza para nuestro organismo. Generalmente, se expresa con sentimientos
de agrado o de desagrado.

@ valoracion Secundaria: En el supuesto de que esa situacion sea
considerada como negativa, se afina el analisis de la mente, realizando
funciones de identificacion, valoracion y toma de decisiones frente a la situacion
estresora. Principalmente, se centra en la eficacia o resultados que tendran las
medidas que se adopten para hacer frente al estresor.

Posteriormente, ambas valoraciones determinan reacciones que pueden resumirse en tres tipos: vivencia de
dafio, amenaza o desafio, dando lugar a tres tipos diferentes de estrés:

-Dafio: Se refiere al malestar sentido y amplificado por un perjuicio que ya se ha recibido, pero que sus
consecuencias siguen vibrantes dentro de nosotros (tristeza, rabia, pena o culpa).

-Amenaza: Se produce por la anticipacion de un dafio que todavia no ha sucedido, pero que es posible
0 se percibe como inevitable en el futuro préximo, generando miedo, desesperacion, desasosiego y
hasta panico.

-Desafio: Se genera como consecuencia de la percepcién de situaciones que se brindan como
oportunidades para obtener beneficio, provocando entusiasmo, tensién, preocupacion o agitacion.

Continta avanzando en la unidad para ver las etapas por las que transcurre el estrés.

REMARQUES

B Ejemplos de estrés
por dafno:

- Imagina que te
presentas a una
entrevista de trabajo y
Nno consigues superarla
y te derrumbas ante
esa situacion
repercutiendo en tu
autoestima.

- Cuando no somos
capaces de superar la
noticia de la pérdida de
un familiar.

® Ejemplo de estrés
por amenaza:

- Pensar que hemos
hecho un examen mal y
que lo vamos a
suspender.

® Ejemplo de estrés
por desafio:

- Pensar en crear mi
propia empresa.
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2.3 Etapas del estrés

El estrés, generalmente, transcurre de forma secuencial en el tiempo a través de tres etapas y mantiene unos
niveles distintos de adaptacion fisioldgica a la situacion estresora. Estas son: Alarma, Resistencia y
Agotamiento.

1 Alarma: esta primera etapa recoge la reaccion de nuestro organismo por la que se sensibiliza, se
activa, se concentra o se agita ante los momentos de peligro, el enfrentamiento de retos o la resolucion de
problemas.

En esta fase se produce la activacion de los ejes neural y neuro-endocrino.

AZL Resistencia: cuando la reaccion de alarma no ha sido suficiente para eliminar las condiciones
estresoras, nuestro organismo pasa a esta segunda etapa e intenta adaptarse a esta situacion,
analizando, planificando, animandose, sacando nuevas fuerzas y alternativas. En esto tiene una gran
importancia el tipo de percepcion que hagamos de la amenaza y los recursos con los que contemos para
solventarla.

Durante esta fase, la activacion se debe al eje endocrino.

;2 Agotamiento: si se mantienen las condiciones estresoras y nosotros no somos capaces de buscar una
solucién o sentimos que sobrepasan nuestra capacidad de respuesta, nuestro organismo va decayendo y
se siente agotado al consumir todas sus reservas de activacion fisiolégica. Como consecuencia, queda
anulada nuestra capacidad de adaptacion y de recuperacion. En esta Ultima etapa es donde el estrés se
convierte en negativo.

REMARQUES

® FE| estado de Alarma
se compone de dos
fases: la de choque y la
de contra-choque.

- La primera de las
fases hace referencia a
la reaccion inicial y la
segunda, al proceso de
reajuste homeostatico.

- Todas estas fases
van acompafiadas de
reacciones fisiolégicas y
de respuestas
emocionales.

® E| estado de Alarma
puede ir acompafiado
de emociones positivas
y negativas. En cambio,
la Resistencia y el
Agotamiento van
unidos, casi en
exclusiva, a emociones
negativas.

M E| estrés no sélo
aparece cuando se
produce una
persistencia del estresor
en el tiempo, sino que
en la mayoria de los
casos se debe también
al grado de tolerancia
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- del estrés de la propia
ETAPAS DEL ESTRES e @hen

1987).

Avanza a la siguiente pagina para ver los tipos de respuesta que el estrés provoca en nosotros.
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2.4 ¢Qué tipo de respuesta provoca en nosotros el estrés?

El estrés provoca en las personas tres tipos de respuesta: cognitiva, fisiolégica y motora.

® Respuesta cognitiva: Se caracteriza por una importante activacién de los pensamientos; por
ejemplo: "Es imposible que lo pueda hacer", "Me desborda”, "Me falta capacidad", etc.

® Respuesta fisioldgica: Se caracteriza por una activacion fisica del organismo, traducida en
sudoracion, aumento del ritmo cardiaco, tension muscular, etc.

® Respuesta motora: Se caracteriza por preparar a la persona para la huida o el ataque, aumentando la
actividad motriz. Lo que se traduce en la necesidad de movimientos, tics o agitacion, en general,
aungue puede conducir también a un estado de apagamiento e inmovilidad.

Hasta aqui hemos visto el proceso del estrés, ahora veremos qué sintomas nos provoca. Pulsa para avanzar
a la siguiente péagina.

REMARQUES

® ;Por queé se
caracteriza la respuesta
del organismo ante el
estrés?

1) Por ser una
respuesta automatica
del organismo ante
cualquier cambio
ambiental, externo o
interno.

2) Por poner a
disposicion del
organismo un aumento
de activacion fisiolégica.

3) Por volver a un
estado de equilibrio u
homeostasis, cuando las
demandas de la
situacién se han
solucionado y cesa la
respuesta de estrés.
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3. SINTOMAS DEL ESTRES

Las sefales mas frecuentes de estrés las vamos a dividir en tres tipos de sintomas: fisicos, psicolégicos y
conductuales. A continuacién, veremos cada uno de ellos:

- Sintomas fisicos: fatiga, dolor de cabeza y espalda, tensién muscular, cansancio, insomnio,
sudoracion, taquicardias, etc.

- Sintomas psicoldgicos: depresion, ansiedad, soledad, angustia, fobia, irritabilidad, miedo, actitud
rigida, panico, etc.

- Sintomas conductuales: critica exagerada a los compaferos, aumento del consumo de alcohol,
tabaco y otras drogas, olvido de tareas a realizar, reacciones desproporcionadas, trato brusco con los
demas, evitacion de responsabilidad, distraccion, conductas impulsivas, aumento del absentismo, etc.

Sefiales del estrés

Positivas Negativas
Vitalidad Fatiga
Agilidad mental Desconcentracion
Aumento de la creatividad Pesimismo
Aumento de la productividad Irritabilidad
Entusiasmo Insomnio
Optimismo Comunicacion deficiente

REMARQUES

® La experiencia del
estrés es individual, es
decir, lo que puede ser
una amenaza para
unos, puede no serlo
para otros.

M El estrés es un
proceso que esta
determinado por
evaluaciones subjetivas.
No importa lo que
sucede, sino lo que yo
creo que sucede.
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4. SITUACIONES ESTRESANTES REMARQUES

® Para nuestro

En este punto realizaremos una evaluacion de las situaciones que mas estrés nos pueden generar. Para ello organismo, estres es

haremos una clasificacion de las mismas: sinonimo de ‘cambio’,
Todo lo que provoque

1) Situaciones recurrentes o reiteradas: Engloba el nimero de tareas que debemos afrontar. Cuando un cambio de nuestra
tenemos que hacer frente a un nimero de actividades que nos desbordan, bien porque tenemos poco rutina d? vida es causa
tiempo para realizarlas o porque las mismas sobrepasan nuestra capacidad fisica o mental y, por de estres.
consiguiente, no les podemos dar solucion.

2) Situaciones complejas: En este caso, las tareas son dificiles de realizar y sobrepasan nuestros
conocimientos para afrontarlas. Este tipo de situaciones también son generadoras de estrés.

3) Situaciones dolorosas o frustrantes: Cuando tenemos que hacer frente a la pérdida de un ser
guerido, al desamor, etc.

4) Situaciones nuevas: Aun siendo faciles de resolver, exigen de nosotros una respuesta novedosa en
contextos que no nos son familiares. Por lo tanto, también nos generan estrés. Por ejemplo, aunque
estemos antes situaciones alegres, como puede ser una boda, un viaje o la construccién de una casa, el W El estrés empieza
vernos obligados a adaptarnos a esa nueva situacion provoca una aumento de nuestro estres. por las percepciones. La
mayoria de las personas
creen que el estrés esta
causado por lo que les
ACTIVIDAD 30. {Qué es lo que te produce mas estrés? ocurre. En realidad, la
tension aparece por la

Todos, en algiin momento, nos hemos sentido estresados, angustiados 0 ansiosos respuest_a} que damos a
por algo. Todos tenemos cosas o situaciones que nos cuesta remontar mas, con la situacion que

las que no podemos y que nos producen mayor estrés. percibimos.

1. ;Qué acontecimientos te suelen causar mayor estrés? (Pueden ser los M La respuesta de una
conflictos con otras personas, la relacién con alguien, la acumulacién de trabajo, p_ersor_1a entre

la incertidumbre por algo, etc.). situaciones estresantes

depende de:

2. ;Cémo reaccionas ante las situaciones estresantes? ;Qué sueles hacer y cémo

las sueles afrontar? - Las demandas
objetivas del medio.

Pulsa aqui para realizar la actividad
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| | - La percepcion que
tiene de las mismas.

Ahora nos plantearemos la siguiente pregunta: ¢ Yo genero estrés? Pulsa en el botén de avance para - Los recursos de que

averiguarlo dispone para
g ' enfrentarse a ellas.
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5. ¢ YO GENERO ESTRES?

Pues, como ya hemos dicho en esta unidad, la experiencia del estrés es individual. Por lo tanto, lo que a
uno puede producirle estrés, a otro puede no afectarle. Todo va a estar influenciado por la percepcién que
cada uno haga de la situacion a la que se enfrente. Entonces, podemos deducir que nuestra actitud puede
producir estrés. Veremos algunos "moldes mentales", propuestos por Hernandez (2002), que ejemplifican lo
dicho.

Forma de actuar y de afrontar las situaciones:

1) Miedo irracional (molde de Anticipacion Aversiva): Este tipo de actitud se centra, principalmente, en la
tendencia a imaginar peligro, problemas o fracasos, exagerando lo que pueda ocurrir.

2) Desviando la responsabilidad (molde de Disponibilidad Hostiligénica y Suspicacia): Pensar que la
gente que me rodea me creara problemas o me fastidiard en cuanto tengan oportunidad.

3) Inflando la realidad (molde de Inflacion-Decepcion): Esperar, de forma exagerada, que las cosas sean
extraordinarias o maravillosas y, luego, descubrir que no son asi y decepcionarme.

4) La atraccion fatal (molde de Imantacién por lo Imposible): Quedarse enclavado en deseos o metas de
dificil logro.

5) Encauce de las emociones (molde de No-Encaje Emocional): Cuando encuentro algo que me afecta,
enfada o0 molesta, procuro reaccionar descargandome en otras personas o situaciones.

Ahora, nos toca plantearnos por qué demasiado estrés puede ser perjudicial para nosotros.

REMARQUES

® Para que una
persona responda ante
un estimulo de estrés,
es tan importante la
situacién en si como
que la persona la
perciba como
amenazante. También
es significativo

gue piense que no
dispone de habilidades
0 conductas para hacer
frente a la misma.
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6. ¢ POR QUE DEMASIADO ESTRES PUEDE SER PERJUDICIAL?

El estrés tiene una capacidad efectiva de respuesta a los cambios que se producen en el medio, es decir,
tiene un modo particular de funcionamiento para ser efectivo. Ante un estimulo, aparece una tension fisica y
psiquica que crece con la permanencia de éste. Posteriormente, se resuelve a través de un acto. Esto provoca
un momento de relax que da paso a la preparacion para la siguiente situacion estresora. Pero, ¢,qué ocurriria
si los estimulos estresores fueran permanentes en nuestra vida? ¢ Qué pasaria si estas situaciones
apareciesen una tras otra y no nos dejasen tiempo ni alternativa para poder resolverlas?

Ante estas situaciones nos sentimos abrumados. Nuestra adrenalina aumenta y el sistema nervioso se altera.
Nuestro cuerpo se prepara repentinamente para la accion y reacciona con palpitaciones, transpiracion,
incremento del acido estomacal, espasmos musculares y con el incremento de la presion arterial.

Cuando estos cambios se mantienen por mucho tiempo y no encontramos momentos de sosiego, nos puede
provocar graves problemas.

Para dar por finalizada esta unidad, s6lo nos queda por ver cual es lado positivo del estrés. Para avanzar en la
misma, pulsa en el botén de avance.

REMARQUES

M La disminucion en
nuestra capacidad de
concentracion
(memoria, energia,
cansancio, etc.) es el
estado inicial que, si no
se llega a controlar,
puede terminar en
graves problemas para
nuestra salud.

® E| estrés genera
inicialmente
alteraciones fisiolégicas,
pero su persistencia
cronica produce,
finalmente, serias
alteraciones de caracter
psicolégico y, en
ocasiones, fallos de
organos vitales.
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7. ¢CUAL ES EL LADO POSITIVO DEL ESTRES?

No todo el estrés es malo. El estrés positivo es aquél que nos ayuda a estar mas alerta, enérgicos o
motivados, para enfrentarnos a los retos.

!
i

Nuestro cuerpo necesita de cierto grado de tension que nos haga reaccionar para
poder vivir. Por lo tanto, el estrés forma parte de nuestra vida. Igual que una
vacuna genera anticuerpos, nosotros necesitamos también cierto grado de estrés
para activar nuestras energias psiquicas. Pero, este estrés es deseable en
cantidades y condiciones adecuadas. En exceso o defecto, puede resultar
desagradable e, incluso, biolégicamente fatal. Igual que una vacuna cuya
cantidad es excesiva o se aplica a una persona muy débil, puede producir un
dafio irreversible.

L/

Lo importante es encontrar un punto 6ptimo de nivel de estrés. Pero, ¢ existe ese nivel 6ptimo?

No existe un nivel 6ptimo de estrés que sea comun para todas las personas. Esto es asi, porque cada
individuo tiene unas demandas unicas. Es decir, lo que puede ser angustioso para unos, puede ser divertido
para otros. Esto lo podemos ver reflejado en las situaciones de tener que hablar en publico. Hay personas que
encuentran dificultad al hablar en publico, generandoles cierta angustia y otras, en cambio, no tienen ningan
inconveniente, incluso les gratifica poder expresarse delante de muchas personas. Por lo tanto, cada persona
debe buscar su nivel 6ptimo de estrés.

Algunos lo comparan con un violin. Si al arco se le aplica mucha intensidad, el
sonido que se produce es un ruido desagradable. Si, en cambio, se hace con poca
intensidad, el resultado es opaco. Pero, si se aplica con la intensidad adecuada,
produce tonos magnificos.

Con este punto damos por terminada la unidad. Esperamos que te haya sido de utilidad, especialmente si la
has ido relacionando con tu experiencia. Ahora, prepéarate para realizar la Evaluacion Final, donde podras
comprobar si has entendido y asimilado los contenidos vistos en la misma. Para ello pulsa aqui o en el boton

REMARQUES

® Un desencadenante
0 estresor es
controlable cuando la
probabilidad de que
ocurra depende de la
respuesta emitida por el
sujeto (Seligman,
1975).

® Una prueba de lo
positivo del estrés es el
trabajo bajo presion.
Todos los que son
capaces de trabajar
bajo crisis o
contrarreloj, lo logran
por el efecto positivo
del estrés.

® El aburrimiento y la
falta de estimulacion
son consecuencia de un
estrés insuficiente y
también es nocivo para
la salud.
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superior derecho para comenzar con el test de evaluacion. _
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