Revista

LatinoAmericana

de la Salud
en el trabajo

31

El stress y yo

Dr. Rubén Olivier Gébmez*

stimados compafieros, uno de los objeti- estimulo es muy intenso y el organismo no es

vos de nuestra funcién es ofrecer alter- capaz de adaptarse, el individuo muere. Pero si

nativas de salud y calidad de vida para el agente no es intenso y permite que el organis-
todos los empleados de nuestra organizacién, ymo resista, la curva ascendera por arriba del ni-
en esta ocasion en particular quiero comentarless/el normal de resistencia hasta dar principio a la
acerca del stress. segunda etapa del sindrome de adaptacion gene-
Stress, esta bien escrito asi, porque la palabraal que es la etapa desistencig en la que el
“estrés” del castellano se refiere a “tension” y del stress se convierte en algo permanente, crénico.
stress que yo quiero hablarles esta relacionaddy si esta etapa es intensa y se prolonga demasia-
con otras implicaciones de salud que van mas all&do tiempo, tarde o temprano se manifestara la
de la tensién. etapa deagotamientg en la que la enfermedad,
El stress, fue estudiado por el Dr. Hans Selye, deo incluso la muerte, haran su aparicion.
hecho en el ambito médico se considera al Dr. SelyeExiste una intensa relacion del organismo huma-
como “El padre del stress”, él, dedic6 toda su vidano con la respuesta al stress, las hormonas y sus
profesional a las investigaciones mas serias queefectos son prueba de ello, una serie de cambios
en el mundo médico existen acerca del stress. fisiolégicos generados por el sistema nervioso
El stress es parte integral de nuestro esquema biceentral, ayudan al organismo a encontrar una res-
I6gico, y sin él habria muy poca actividad cons- puesta para mantener en equilibrio nuestro cuer-
tructiva y casi no habria cambios positivos en lapo, dando lugar a la aparicion de una serie de
existencia de las personas. De hecho, nadie pueenfermedades que los médicos ahora tenemos
de vivir sin experimentar cierto grado de stressidentificadas muy claramente con enfermedades
todo el tiempo. Dos de las mas importantes ca-de adaptacion.
racteristicas de la vida: el instinto de conserva-Durante nuestra existencia todos estamos expues-
cion y el instinto de procreacion, no podrian rea- tos al stress, nifios, jévenes, adultos y ancianos,
lizarse sin la intervencion del stresgl stress  hombres y mujeres lo mas importante es que po-
bien manejado es util. damos identificarlo a tiempo para poder modifi-
Y aunque no podamos evitarlo, y tampoco suscar sus consecuencias.
efectos mientras estemos vivos, si podemos aprerMédicamente hablando se denomina stress, no a
der a mantener en su minima expresion sus nocito que nos agrede, sino a la forma como reaccio-
vos efectos, lo que nos permitira evitar muchasnamos ante cualquier agresion, por ello se esta-
de las enfermedades que, en gran medida, se ddslece que el stress es la respuesta inespecifica del
ben a errores en nuestra respuesta de adaptaci@rganismo a cualquier demanda, ya sea positiva
del stress, mas que a dafios directos causados pornegativa, externa o interna, real o imaginaria
gérmenes patdgenos que ingresen a nuestro opercibida por nuestro organismo como una ame-
ganismo. naza. Esto significa que cualquier cambio que
Larespuesta al stress por todo organismo humanaltera el equilibrio organico provoca una respuesta
tiene 3 fases, las cuales describo a continuacion: biolégica de adaptacion al cambio, y la esencia

de esta respuesta inespecifica de adaptacién es el
1. Fase de alarma (stress agudo) stress, de esta forma cualquier hecho o situacion
2. Fase de resistencia (stress crénico) puede provocar stress, como por ejemplo una
3. Fase de agotamiento (enfermedad y muerte)amenaza de despido, un ascenso, un pagareé o re-
cibo vencido, un billete de loteria premiado, un

La reaccién dalarma se inicia en el momento hogar inestable, un trabajo desagradable, tomar
exacto en que un ser humano se enfrenta a ul no tomar decisiones, trabajar bajo presién, es-
estimulo o agente que produce stress. Si dichdrenar automovil, chocarlo, etcétera.
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La diferencia en la cantidad de stress que producegarde o temprano, tienen su impacto en los re-
cada estimulo depende del grado de reaccidon deursos humanos de la organizacion.
cada organismo. Reaccién que se produce a travéQuien no aprende a controlar el stress en sus ini-
de la percepcion, proceso mediante el cual damogios, lo resentira en su salud y su tranquilidad, en
significado particular a todo lo que nos sucede.cambio quien aprende a discernir los efectos da-
Pero como todos somos diferentes, ante estimulogiinos del stress, podra disfrutar de un estilo de
idénticos se producen reacciones individuales di-vida mas sano y mas satisfactorio.
ferentes, en otras palabras, no es lo que nos pasa
lo que importa, sino como lo tomamos. ¢,COmo puedo saber qué cantidad
Los factores o agentes generadores de stress, e stress tengo?
tienen clasificados en cinco grandes grupos:

Todo organismo humano tiene cierto grado de

1.- Elfisico stress, 1o mas importante de todo es poder tener
2.- El mental la capacidad de aceptar que lo tengo, cuando este
3.- Elsocial proceso de aceptacion se da, acepto que de una u
4.- Ellaboral otra forma podré identificar y manejar de una
5.- El espiritual mejor manera mi nivel personal de stress.

Y los efectos de saber reaccionar apropiadamenEl stress se puede medir

te frente a dichos agentes, se manifiestan tam-

bién en estos mismos cinco ambitos de la vida deEl problema radica en que nuestro organismo y
cada individuo, hoy por hoy se tiene perfecta- sobre todo nuestra mente, genera de manera in-
mente fundamentado que el stress provoca eneonsciente mecanismos de defensa, que de inme-
fermedades fisicas concretas, preocupacion ydiato responden ante planteamientos como éste,
angustia, que pueden generar trastornos mentadno de los principales mecanismos de defensa es
les; desordenes familiares y sociales; asi comda negacion, de esta forma la respuesta automati-
también la pérdida de la dimension espiritual, tanca es decir, no, yo no tengo stress, asi soy yo, al
necesaria para salir adelante en las dificultades.contrario yo trabajo mucho mejor y doy mejores
Por ello hoy podemos argumentar que el stressesultados cuando estoy bajo presion, respuestas
tiene dos componentes basicos; los agentesomo ésta son muy comunes en el &mbito labo-
estresantes o estresores, que son las circunstamal, por ello socidlogos, psicélogos, médicos y
cias del entorno que lo producen y las respuestastros profesionales de la salud han estudiado el
al stress, que son las reacciones del individuo antéendmeno stress y los mecanismos de defensa del
los mencionados agentes. pensamiento humano.

Por ejemplo, en el factor laboral, agentes am-En la gran mayoria de los casos personas cerca-
bientales como la iluminacion inadecuada, ex- nas a nosotros son quienes inicialmente detectan
ceso de ruidos, lugares de trabajo mal disefialos cambios y los patrones de nuestro comporta-
dos, contaminacion atmosférica por humo de miento, y en su caso nos los hacen notar, en otro
cigarro, etc., generan stress, los estilos de orgaporcentaje nosotros mismos podemos advertir o
nizacion gerencial, toma de decisiones, tecno-notar esos cambios.

logia inadecuada, procesos administrativos in-Si tienes inquietud de conocer cudl es tu nivel de
apropiados, procesos de comunicacion impro-stress, hemos desarrollado una herramienta que
pios, favoritismos, etc., generan stress, de ma-de una manera muy facil y sencilla puede darte
nera individual, exceso de responsabilidades sinun diagnostico muy preciso del nivel de tu stress,
entrenamiento previo, sobrecarga de trabajo,el conocer cuales son los elementos que de una u
conflictos de roles, viajes frecuentes, ausenciasotro forma te generan stress y poder identificar-
de casa, horarios prolongados, etc., generarlos, puede definitivamente ayudarte a mejorar tu
stress, acciones de grupo, como por ejemplo;rendimiento.

Falta de liderazgo, insatisfaccion generalizada, Te invito a que participes en nuestra encuesta para
falta de espiritu de grupo, “golpes bajos”, etc., conocer tu nivel de stress, los resultados en con-
generan stress, se tiene perfectamente definidgunto nos ayudaran para poder identificar el ni-
que la presencia y repeticion de esta suma devel de stress en nuestra empresa y de esta forma
estimulos generadores de stress necesariamenggoder implementar acciones que nos ayuden a
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ofrecer mejores alternativas para incrementarmente se da el agotamiento y cansancio, sinto-
nuestro nivel de salud, pero sobre todo podermas de los mas comunes referidos hoy en dia por
mejorar nuestra calidad de vida. una gran cantidad de pacientes.

De acuerdo con los conceptos del Dr. Claudio Otro sintoma comun esfita de concentracion
Zapata, él describe que la mente, concretamentgue como el ejemplo sencillo que da el Dr. Zapa-
la mente consciente, es en rigor una gran generata, se puede demostrar concretamente que el stress
dora de stress, inclusive ha acufiado el términoen uno u otro grado, esta presente también.

de “la loca de la casa”, para la mente conscienteComo vemos en este escrito el fascinante tema
simplemente porque piensa lo que le da la gana alel stress, se genera y se hace presente en nues-
la hora que le da la gana y enfatiza en dos ejemiro organismo de muchas formas, por ello es muy
plos, que describo a continuacion. importante conocerlo e identificarlo.

Después de un dia de trabajo, cuando ya cansa-

dos nos metemos a la cama y al apagar la luz yas hormonas, nuestro cuerpo y el

poner la cabeza en la almohada y tenemos lastress

mejor disposicién de dormir para descansar. Es

entonces cuando entra en accion “la loca de laComo ya sabemos, el stress tiene tres fases:
casa” que comienza a pensar en lo que hicimos 'y

no hicimos, en lo que salié bien y lo que resultd 1. Reaccion de alarma

mal, en los problemas de mafiana, de pasad@. Etapa de resistencia

mafiana y de la semana entrante, las juntas, €8. Etapa de agotamiento.

viaje proximo, el reporte. En fin, que la mente

consciente se dedica a pensar, pensar y pensarlya reaccion de alarmase inicia en el momento
nosotros no podemos conciliar el suefio por masexacto en que un ser humano se enfrenta a un
esfuerzos que hacemos, “la loca de la casa” doestimulo o agente que le produce stress, a partir
mina la escena y nos produce insomnio. de este momento vean todas las reacciones bio-
En otro ejemplo, de la influencia negativa de la l6gicas que ocurren en nuestro organismo:
mente consciente, lo tenemos cuando estamos le-

yendo, por ejemplo, un libro. Al terminar de leer Liberacion masiva de adrenalina

una pagina nos damos cuenta de que no prestaAumento del ritmo cardiaco

mos atencion a lo que decia, simplemente movi-Aumento del latido del corazén

mos los ojos en forma mecanica siguiendo las li-Aumento de la presion arterial

neas de la pagina, pero al llegar al final nos damodDilatacion de las arterias

cuenta de que nuestra mente consciente no regigzonstriccion de los vasos sanguineos

tr6 absolutamente nada del contenido de dichaAumento del indice de coagulacion de la sangre
pagina. ¢Por qué? Pues simplemente porque “I®ilatacion de los bronquios

loca de la casa” estaba muy lejos del libro, pen-Suspension de la actividad estomacal

sando en algo diferente o resolviendo imaginaria-Liberacion de las reservas de glucosa

mente otro problema que nos preocupa. Aumento de la actividad cerebral

Por eso resulta cierto que se diga que nuestrgdumento de la fuerza muscular

mente puede ser nuestra mejor amiga o nuestrédctivacion de las glandulas sudoriparas

peor enemiga, no soélo por las cosas negativas quB®ilatacion de la pupila

es capaz de imaginar, sino también por su formaOtros cambios fisioldgicos incluyendo la activa-
de interpretar los acontecimientos externos delcion del sistema endocrino u hormonal.

dia con dia.

Como vemos en situaciones cotidianas, el stres€n la etapa de resistencia patrén cronico de
hace su aparicion, ya sea manifestandose-en stress, es cuando el organismo se adapta a sopor-
somnio inicial (al acostarme no puedo dormir- tar ese agente estresor, y el stress se hace perma-
me),insomnio final (cuando estoy dormido y de nente.

repente a las 3 a.m., me despierto y no puedoAqui la glandula hipofisis o pituitaria (localizada
volver a conciliar el suefio), estas manifestacio- en el cerebro), libera hormonas como la vasopre-
nes clinicas de insomnio, nos muestran como lasina, que contrae las arterias y hace que aumente
mente consciente sigue trabajando, y cuando estéa presion arterial, las glandulas suprarrenales li-
situacion se prolonga al no descansar adecuadaberan cortisol y cortisona que entre otras funcio-
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nes liberan azucar en la sangre, pero también inpertensién arterial, colitis cronica, gastritis, Ulce-
hiben ciertas funciones clave del sistema inmu-ra péptica, procesos alérgicos cronicos, trastor-
nolégico, lo que, a corto plazo, facilita el desa- nos de garganta frecuentes, trastornos digestivos
rrollo de todo tipo de infecciones virales, por inespecificos, asi como también cambios en el
hongos, o bacterianas, facilitando también la apa-comportamiento, como accesos de ira e irritabi-
ricion de procesos alérgicos y que a largo plazolidad, explosiones de coraje, dificultad para ex-
puede contribuir inclusive al desarrollo de cier- presar los sentimientos, impaciencia, baja tole-
tos tipos de cancer. rancia a errores de terceros, disminucion de la
Ademas se libera también hormona tirotropica, libido, ansiedad, depresion, falta de poder de con-
gue actla sobre la tiroides para que libere tiroxina,centracion, etcétera.

acelerando el metabolismo y esta accién generdPorque en esta época competitiva que nos ha to-
un agotamiento prematuro gestando cansancio eado vivir, el stress es parte de nuestras vidas,
el cuerpo- sintoma muy frecuente en gran ma- por ello es muy importante conocer tu nivel de
yoria de pacientes hoy en dia. stress, para que de esta forma puedas manejarlo
La etapa de agotamientpes en la que se mani- adecuadamente y tengas la oportunidad de go-
festara el agotamienfmer se donde aparece la zar de un buen nivel de salud, pero lo que es
enfermedad y si no se modifica y/o adapta el or-mejor, es que tengas una excelente calidad de
ganismo perece. Estas enfermedades relacionavida para ti y tu familia, porque recuerda que la
das con el stress son: infarto prematuro de mio-salud no sélo es la ausencia de enfermedad, sino
cardio (personas jovenes menores de 50 afios)el sano equilibrio entre la salud fisica, mental,
migrafia, dolor de cabezay cuello, insomnio, hi- social y espiritual.
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