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éCudl es la diferencia entre las personas tipo A que no desa-
rrollan una enfermedad cardiaca vy las que si la desarrollans

[} []
Personalidad resistente
MNV\AN\AA—M/\/W\/
Los psicélogos Salvatore Maddi y Suzanne Kobasa (1984) es-
tudiaron a personas que tienen lo que ellos llaman una perso-
nalidad resistente. Estas personas parecen inusualmente resis-
tentes al estrés. Los estudios de Maddi y Kobasa comenzaron
~ con una comparacion entre dos grupos de administradores en
una compaiiia grande de servicios. Todos los administradores
tenian puestos sujetos a gran cantidad de estrés. No obstante,
algunos tendian a enfermarse después de eventos estresantes,
mientras que otros rara vez se enfermaban. ¢Cudl era la dife-
rencia entre las personas que gozaban de buena salud y sus co-
legas “agotados por el estrés”? Ambos grupos parccian tener
rasgos tipicos de la personalidad tipo A, asi que ésa no era la
explicacion. También se parecian mucho en casi todos los de-
mds aspectos. La diferencia principal era que el grupo resisten-
te parecia sostener una vision del mundo que se describiria ast:

1. Tenian una sensacién de compromiso personal con ellos
mismos, el trabajo, la familia y otros valores estabiliza-
dores.

2. Sentian que tenian control sobre sus vidas y su trabajo.

3. Tenian tendencia a ver la vida como una seric de desafios, en
lugar de considerarla una serie de amenazas o problemas.

Al parecer, estos rasgos permiten que la personalidad resistente
trascienda al estrés. En esencia, las personas resistentes reac-
cionan ante los estresores con menos activacién y emocién
negativa que sus vecinos que no son resistentes. Las personas
no resistentes tienden a exagerar el impacto negativo de las
experiencias de la vida (Wiebe, 1991). En contraste, es menos
probable que las personas resistentes se sientan amenazadas en
situaciones estresantes. Es claro que una disposicién a compro-
meterse en un afrontamiento activo puede hacer mucho para
cambiar el estrés por un desafio saludable (Florian, Mikulincer
y Taubman, 1995). La resistencia disminuye el impacto negati-
vo del estrés y aumenta la satisfaccién personal con el trabajo
(Rush, Schoel y Barnard, 1995).

Una pregunta basica sigue sin respuesta en nuestra exposi-
cién del estrés: ¢como se traduce el estrés, y nuestra respuesta
a él, en dafio corporal? La respuesta parece encontrarse en las
defensas del cuerpo contra el estrés, un patrén conocido como
sindrome de adaptacion general.

Sindrome de adaptacion general

El sindrome de adaptacion general (SAG) es una serie de reac-
ciones corporales al estrés prolongado. El estudio de este sin-
drome comenzé cuando el fisilogo canadiense Hans Selye
(1976) noté que los primeros sintomas de casi cualquier enfer-
medad o trauma (envenenamiento, infeccion, lesién o estrés)
eran casi idénticos. Después de mds investigacién, Selye con-
cluyé que el cuerpo responde en la misma forma a cualquier
estrés, sea infeccion, fracaso, vergiienza, adaptacién a un em-
pleo nuevo, problemas en la escuela o un romance apasionado.

sCudl es el patron que sigue la respuesta del cuerpo al estrés?
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Figura 14.8 # |3l sindrome de adapl.:nci(m.gcncml. Durante reaccipy
de alarma inicial einte el estrés, la resistencia cae debajo de [y normal, g,
eleva de nuevo a imedida que se movilizan los recursos corporales y )
permanece alta durante: la etapa de resistencia. A la larga, |a resistenciy
cae de nuevo a medida que se alcanza la etapa de agotamiento, (Tomad
de The Stress of Lifee de Hans Selye. Derechos reservados © 1976 por Hang
Selye. Usado con autorizacion de McGraw-Hill Book Company,)

El SAG consta de tres ctapas: una reaccion de alarma, ung g,
pa de resistencia 'y una ctapa de ag()mmi(mtu' (Selye, 1976),

En la reaccion de alarma, ¢l cuerpo moviliza sus recursos
para afrontar ¢l estrés adicional. La glindula hipofisis (pitui-
taria) sccreta una_hormona que causa que las glindulas suprar-
renales aumenten su produccion de adrenalina y noradrenaling,
Mientras se vierten estas hormonas en el torrente sanguineo, s
aceleran algunos procesos corporales y otros se hacen més
lentos, para que llos recursos corporales se aplique donde sea
necesario.

Todos debemos estar agradecidos de que nuestros cuerpos
respondan instantdnea y automdticamente a las emergencias,
Pero por brillante: que sea este sistema automdtico de emergen-
cia, también puede causar problemas (Wilson, 1986). En la
primera fase de la reaccion de alarma, las personas tienen sin-
tomas como dolor de cabeza, ficbre, fatiga, dolor muscular,
falta de aliento, cliarrea, malestar estomacal, pérdida del ape-
tito y falta de energia. Observe que éstos también son los sin-
tomas de una enfermedad, un viaje estresante, el vértigo debi-
do a la altura, la semana de exdamenes finales y (posiblemente)
iel enamoramiento!

Pronto se estabilizan las defensas del cuerpo y desaparecen
los sintomas de la reaccién de alarma. Desde el punto de vis-
ta fisico, el cuerpo ha hecho ajustes para resistir el estrés, Sin
embargo, la apariencia exterior de normalidad tiene un alto
costo. Durante la ctapa de resistencia, se estabilizan los ajus:
tes corporales al estrés pero con un costo fisico clcvado: E
cuerpo tiene mayor capacidad para afrontar la fuente origlr}a]
de estrés, pero disminuye su resistencia a otras tensiones (Fig
14.8 @). Por cjemplo, cuando se coloca a los animales en un
ambiente extremadamente frio se vuelven mds resistentes a ¢°
te, pero mds susceptibles a la infeccién, Durante la etapa d_c .
sistencia es cuando comienzan a aparecer las primeras send e
de trastornos psicosomaticos. Y

Si el estrés contindia, puede llegarse a la ctapa de a80%
micnto. En esta etapa los recursos del cuerpo se agotan y ¢ ’:c
ducen las hormonas para el estrés. A menos que se encuent .

o 2 ‘ nfermé
una forma de aliviar el estrés, el resultado serd una ¢ lapso
dad psicosomatica, una pérdida seria de salud o ¢l colaP
completo. » i esjor

Tal vez las etapas del SAG suenen melodramaticas, $ oS
ven y sano o si nunca ha soportado un estrés prolongﬂ0 §cly¢
embargo, el estrés no debe tomarse a la ligera, Cuan 0o
examiné animales en las ultimas etapas del SAG en
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 largamiento y decoloracién de sus glindulas suprarrenales,
;nwgimicnto intenso del timo, el l’)a;o y los nédulos lmfat’l-
: dlceras estomacales hemorragicas profundas. Ademads
(&Osf,:s)t’os efectos directos, el estrés puede perturbar al sisterna
,',,cmunalo’gico del cuerpo, hacicnc'lo que l_as personas scan mis
vulnerables a la enfermedad. El sistema inmunolégico movili-
fensas corporales (cémo los globulos blancos) contra

a las de, X
los microbios invasores y otros agentes de enfermedad (Ader

y Cohen, 1993)‘

7 Investigacién y avances

»
Estrés, enfermedad y
| el sistema inmunoldgico
" Los expertos en salud han descubierto fascinantes evi-
" dencias de que el cuerpo y el cerebro trabajan juntos,
como una especie de “sistema de atencién a la salud”. El
sistema inmunoldgico del cuerpo es regulado, en parte,
- por el encéfalo. Debido a esta conexion, el estrés y las
| emociones que causan preocupacion pueden afectar al
sistema inmunolégico en formas que incrementan la sus-
ceptibilidad a la enfermedad (Ader y Cohen, 1993). (Por
cierto, al estudio de los vinculos entre el comportamien-
to, la enfermedad 'y el sistema inmunolégico se le llama
psiconeuroinmunologia. j Trate de meter esto en una con-
versacion alguna vez, si desea observar una reaccién de
estrés!)

Los psicélogos han encontrado que el sistema
inmunoldgico de los estudiantes se debilita en los perio-
dos de examenes importantes, y por el divorcio, algtin
? duelo, problemas en el matrimonio, pérdida del empleo,
. depresion y tensiones parecidas (Gilbert y cols., 1996;

Y oL

inmediatas de la salud. ;V o F?

FEER L By

o e ] T, A _'-:!'*_'.. g'z‘f‘b’ e
Compruebe su/aprendizajes i L

oL T A s Rk A

1. Alparecer, la EERS de Holmes predice cambios de largo alcance en la salud, mientras que la
frecuencia y gravedad de los microestresores diarios se relacionan mucho con las clasificaciones

Herbert y Cohen, 1993; Stein y cols., 1990). Hallazgos
I como éstos sugieren que el estrés conduce a la enfer-
medad, porque afecta al sistema inmunolégico. Es pro-
. bable que a esto se deba que sea tan comin el “doble
i golpe” de enfermarse cuando se esté tratando de afrontar
f el estrés prolongado o severo (Ader y Cohen, 1993).

éReducir el estrés ayudaria a prevenir la enfermedad?

Si. Varios métodos psicoldgicos, como Jos grupos de
apoyo, los ejercicios de relajacion, la imagineria guiada y
el entrenamiento en el manejo del estrés realmente mejo-
ran el funcionamiento del sistema inmunolégico (Kiecolt-
- Glaser y Glaser, 1992). Con esto, ayudan a promover y
restablecer la salud. Incluso hay evidencia de que tales
medidas mejoran las probabilidades de supervivencia
después de enfermedades que amenazan la vida, como el
cancer (Anderson y cols., 1994). Nadie es inmune al es-
trés. No obstante, resulta tranquilizador saber que el ma-
nejo del estrés puede ayudar a proteger su sistema
inmunolgico y su salud.

Una mirada adelante El trabajo que hemos revisado aqui ha
atraido nueva atencién al hecho de que cada uno de nosotros
tiene una responsabilidad personal para mantener y promover
la salud. En la seccién Aplicaciones que sigue veremos qué
puede hacer para afrontar mejor el estrés y los riesgos de salud
que conlleva. En la seccién Exploracion que concluye el capi-
tulo se ve a la meditacién como una técnica potencial para
reducir el estrés. Pero, antes, la siguiente comprobacién de su
aprendizaje puede ayudarle a mantener una calificacién salu-
dable en su préximo examen de psicologia.

e A5

b l‘!:'l'_:'x',‘f
g

Pensamiento critico

11. Ademas de su resistencia al estrés,
las personas con personalidades
resistentes evitan muy bien un
problema expuesto con anterioridad

2. Las dlceras, las migrafas y la hipocondria son trastornos psicosomaticos frecuentes. ;V o F?

3. ;Cuél de los siguientes trastornos no se clasifica como psicosomatico?
a. hipertensién b, colitis  ¢. eczema  d. timo

4. La retroalimentacion bioldgica es un tipo de meditacion en que el cuerpo se tranquiliza de tal
manera que se pueda detectar el funcionamiento corporal. ;Y o F?

3. Dos elementos importantes del entrenamiento en retroalimentacién bioldgica parecen ser la
relajacion y la autorregulacion. ;V o F?

6. La evidencia comienza a sugerir que la caracteristica mds importante de la personalidad tipo A es
Una sensacién de urgencia del tiempo, mas que los sentimientos de ira y hostilidad. ;V o F?

Tl Personalidad resistente permite una sensacion de compromiso, desaffo y control. ¢V o F?

8. Ala Primera etapa del SAG se e llama reaccidn de .

¥ Mientras que los incidentes estresantes suprimen al sistema inmunoldgico, las técnicas de manejo del
estrés casi no tienen efecto en el funcionamiento del sistema inmunoldgico. ¢V o F?

10, g &strés aculturativo tiende a ser minimo cuando una persona que vive en otro pais mantiene un
alto grado de separacion de la nueva cultura “anfitriona” ¢V o F?

en este capitulo. ;Puede nombrarlo?

Respuestas:

‘optpuaide osedwesaq 1T 4 ‘07 4 *
pwiele 'g AL 9ANSI P PESTAT
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] manejo del estrés es la aplicgcién dg estrlatetlgza; IiZZ:
Eductmzles para reducir el estrés y mejorar las haot
Como lo prometimos, en €sta sec-
cién se describen técnicas para manejar_el estrés. A’nteshdc
continuar, deseard evaluar otra vez su 1_nvel de es'tres,la o-
ra con una escala elaborada para estudiantes. (Véase la tai
bla 14.8 B.) Como la EERS, las puntuaciones altas en ¢
Cuestionario de Estrés para Estudiantes (CEE) se asocian
con mayor susceptibilidad a la enfermedad (Crandall,
Preisler y Aussprung, 1992). .

El CEE se califica contando el mimero de reactivos mar-
cados. (Tome en cuenta que el cuesti91}a_rio es una r_nezcla
de eventos importantes de la vida y vicisitudes cotidianas.)
La escala que sigue es una guia aproximada‘del significado
de su puntuacién. Pero recuerde que el estrés es un estado
interno. Si es bueno para afrontar los estresores, una pun-
tuacion alta tal vez no sea un problema para usted.

0-7 Bajo

8-15  Debajo del promedio
16-23 Promedio

24-31 Encima del promedio
32-39 Alto

40+  Muy alto

Ahora que tiene un panorama de su nivel actual de es-
trés, ¢qué puede hacer? La forma mas simple de afrontar el
estrés es modificar o eliminar su fuente; por ejemplo, dejan-
do un empleo estresante. Es obvio que a menudo esto es im-
posible, razon por la que es tan importante aprender a ma-
nejar el estrés.

Como se muestra en la figura 14.9 @, el estrés desenca-
dena efectos corporales, pensamientos preocupantes y con-
portamientos ineficaces. También ce pone énfasis en el he-
cho de que cada elemento empeora a los demis, en un
circulo vicioso. En efecto, la idea basica del “juego del es-
trés” es que una vez que comienza, usted pierde, a menos
que emprenda una accién para romper el circulo. La infor-
macion que sigue le dice cémo.

des de afrontamiento.

Manejo de las reacciones corporales

La respuesta emocional de luchar o escapar es la causa de
gran parte del malestar que sigue inmediatamente al estrés.
El cuerpo est4 listo para actuar, con los misculos tensos y
el corazén acelerado. Cuando se impide la accién, tan sélo
Permanecemos “tiesos”. Un remedio sensato es aprender
una forma confiable de relajarse sin farmacos.

Eﬂ:’g:lo Como el estrés prepara al cuerpo para la accion,
e]'ercic'cmf? pueden disiparse si se usa el cuerpo. Cual'qmer
saltc dlo | sico puede ser efectivo. La natacién, el baile, el
ecial £l Cu‘ffda, el yoga, casi todos los deportes y, en es-
pecial, la caminata son salidas valiosas (Anshel, 1995b).

Asegirese de elegir actividades lo bastante vigorosas pa-
ra aliviar la tension, pero lo bastante agradables para hacer.
las varias veces. Hacer ejercicio para manejar el estrés ¢g
mis efectivo si se hace a diario (Wheeler y Frank, 1988).
Sin embargo, recuerde que esto se refiere a ejercicio ligero
como caminar. Si hace ejercicio mas vigoroso para mamez
ner una condicion aerdbica, bastara con tres o cuatro veces
a la semana.

Meditacion Muchos consejeros para el estrés recomiendan
la meditacién para tranquilizar el cuerpo y promover la re-
lajacion. Exploraremos las técnicas de meditacion y sus
efectos en la siguiente seccion de Exploracién. Por ahora,
basta con sefialar que la meditacion es facil de aprender; no
es necesario tomar un costoso curso comercial.

La meditacién es una de las formas mads efectivas para
relajarse (Eppley, Abrams y Shear, 1989). Pero dése cuenta
de que escuchar o tocar musica, dar paseos por la natura-
leza, disfrutar de pasatiempos y cosas por el estilo pueden
ser una especie de meditacion. Cualquier cosa que inte-
rrumpa de manera confiable los pensamientos preocupan-
tes y promueva la relajacién puede ser util.

Relajacidn progresiva Este es un método para relajarse sis-
temdticamente, por completo y a eleccién. Para aprender la
técnica completa, consulte el capitulo 19 de este libro. La
idea basica es tensar todos los musculos en un 4rea determi-
nada de su cuerpo (los brazos, por ejemplo) y luego relajar-
los a voluntad. Si primero tensa y luego relaja cada rea del
cuerpo, aprendera a estar muy consciente de la manera en
que se percibe la tensién muscular. Luego, cuando se relaja
cada drea, el cambio es mds notorio y controlable. Asi es po-
sible, con la prictica, reducir mucho la tensién. Las perso-
nas que tienen dificultad para aprender la relajacién progre-
siva, tal vez les sea itil la retroalimentacién biolégica.

Imagineria guiada En esta técnica, las personas visualizan
imdgenes tranquilizadoras, relajantes o benéficas en otras
formas. Por ejemplo, la relajacion se promueve al visualizar
escenas tranquilas. Escoja varios lugares donde se sienta
seguro, calmado y tranquilo. Algunos lugares tipicos serian
una playa o un lago, los bosques, un colchén inflable sobre
una alberca tibia o el sol en un parque tranquilo. Para rela-
jarse, imaginese vivamente en uno de estos lugares. En la
escena visualizada, deberd estar solo y en una posicién
cémoda. Es importante visualizar la escena en la forma mds
realista posible. Trate de sentir, saborear, oler, oir y ver lo
que experimentaria realmente en la escena tranquila.
Practique formando estas imdgenes varias veces al dia
durante unos cinco minutos cada vez. Cuando sus escenas
se vuelvan familiares y detalladas podri usarlas para

reducir la ansiedad y fomentar la relajacién (Rosenthal,

1993).

Scanned by CamScanner

_



E TSNSV MEE BN

rabla 14.8 M Cuestionario de Estrés para Estudiantes (CEE)

Alguno de los siguientes acontecimientos estresan

ey tes le ha sucedido a usted en cualquier momento durante
$ gltimas 0. 4

la
i s asiy por favor marque el espacio junto a él._ Si un reactivo no ha ocurrido, entonces por favor déjelo en blanco.

e (familiar o amigo : :
____ Muert ( nmig ) Tiene que entregar trabajos en todas las clases
Muerte de una mascota el mismo dia
Trabaja mientras estudia Enfrent6 la incompetencia en la oficina del registro

Padrt_zs en Procleso de divorcio . Alguien tomé prestado algo sin su permiso
Inscripcion a clases o Exposicién a un programa de televisién, un libro
Trata de decidir una especialidad o una pelicula desagradable

Problemas para llegar a casa cuando est bebido
Confronté a una figura de autoridad

Charla con un profesor

Trata de entrar en su universidad
Tuvo una presentacion en clase
Tuvo que entregar proyectos o

Lleg6 tarde a clase
Padres que controlan el dinero

trabajos de investigacién Se sinti6 aislado
Tuvo demasiados exdmenes Decision de tener sexo en su mente
Fue ]a Ssémana dC €xamenes fmales No ha tenido sexo en mucho tjempo

Vive con el novio/novia

Solicitud para la escuela de graduados

La semana siguiente sera dificil

Tiene que cumplir demasiadas fechas limite
No se present6 su ciclo menstrual y aguarda

Sinti6 algo de presién de los compafieros
Sintié necesidad de transportacién
No pudo encontrar un espacio en el

—
——
—
—

Tuvo una entrevista estacionamiento
Solicité un empleo Le robaron una propiedad
Automévil/bicicleta descompuesto, llanta
____Soporté una clase aburrida ponchada, etc.
No logra entender a su profesor — Lelevantaron una multa de transito
Salié mal en un examen
Present6 un examen sin prepararse ——__No tuvo tiempo para comer
Estudi6 toda la noche para un examen . Tuvo contflictos con su compafiero de dormitorio
Us6 una identificacion falsa . Tuavo que pedir dinero
Carece de dinero
Rompié con su novio/novia Su chequera no tiene fondos
Dia festivo ____ Tuvo una cruda

— Le hicieron un corte de pelo mal hoy

— Victima de un crimen

No puede concentrarse

Afronta adicciones -

Alguien que esperaba que lo llamara no lo hizo

Perdié algo (en especial la cartera)

Horario erratico

Pensamientos sobre el futuro

— Se enter6 de que su novio/novia lo engaria _Dependiente de otras personas

— Sali6 peor de lo que esperaba en un examen No duerme

— Se durmi6 tarde por preparar un trabajo

— Problemas con su compuradora

—— Perdi6 su equipo deportivo favorito

— Se le acabé la cinta de la méquina de escribir
mientras escribia

Enfermo, lesionado

Peled con el novio/novia

Realiz6 mal una tarea

Escuché malas noticias

Pensé en el trabajo que no ha terminado
Se sintié desorganizado

]

—— Cambié de ambiente (nuevo doctor, dentista, etc.)
~—— Preocupado por no tener apoyo
social de la familia

Alguien se meti6 delante de usted en la fila

— Discusiones, conflicto de valores con los amigos Cambiaron lo.s’reqmsnos del empleo

—— Un pariente lo visitd y tuvo que entretenerlo Alguien rompi6 una promesa i

—El ruido 1o perturbé mientras trataba de estudiar __ Alguien le dio un “motivo de enfado s

- —— Mantiene un novio/novia a larga distancia No puede terminar todo lo que necesita hacer ;

i"iﬂtﬂ;cmnd#ll, Preisler y Aussprung, 1992.
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Situacion
estimulo:

EL
PROBLEMA

Fracasos
e o

No pase
T

a AVANCE, vaya directo a

Efectos corporales
* Respuesta de
emergencia
automdtica

* Corazén acelerado
* Musculos tensos
* Problemas digestivos

= Fatiga
* Enfermedades
psicosomaticas

Figura 14.9 @ El juego del
estrés. (Adaptado de Rosenthal
y Rosenthal, 1980.)

Modificacion del comportamiento ineficaz
El estrés a menudo empeora por nuestra respuesta a él. Las

siguientes sugerencias pueden ayudarlo a enfrentar el estrés
en forma mi4s efectiva.

Vaya mas despacio Recuerde que el estrés puede ser auto-

generado. Trate de hacer las cosas con un ritmo delibe-

radamente mis lento, sobre todo si su ritmo se ha acelera-

do con los afios. Digase a si mismo: “Lo que cuenta no es

que llegué primero, sino que llegué sin importar cémo” o
mi meta es la distancia, no la velocidad”.

Organice 1, desorganizacién crea estrés. Trate de echar
una mirada fresca a su situacién y organicela. Establecer
prioridades puede servir de mucho para luchar contra el
estees. Pregiintese qué es lo que realmente le parece impor-
tante y concéntrese en las cosas que cuentan. Aprenda a
deshacerse de irritaciones triviales pero preocupantes. Y

sobre todo, cuando se sienta estresado, recuerde mantener
las cosas simples.

* Respiracién poco profunda

® Perturbaciones del suefio

3

|

1
§
']
2

» Respueszs
s fico oehoem=
* [neficenciz

* Uso g fZmmaons

Alcance un equilibrio Trabajo, escuela, familia, amigos,
Intereses, pasaniempos, recreacion, comunidad, iglesia: hay
muchos elementos importantes en una vida satisfactoria. El
estrés perjudicial 2 menudo surge al permitir que un ele-
mento, sobre todo el wabajo o la escuela, explote al salirse
de proporcién. Su meta debers ser la calidad de vida, nola
cantidad. Trate de alcanzar un equilibrio entre el “buen
estrés” desafiante v la relajacion (Wheeler y Frank, 1988).
Recuerde, cuando “no esti haciendo nada™ en realidad esta
haciendo algo muy importante: apartar tempo para
“acciones propias” como holgazanear, curiosear, hacer tra-
bajos de poca importancia, jugar y dormir siestas.

Reconozca y acepte sus limites Muchos de nosotzci)s
establecemos metas irreales y perfeccionistas. Como na z
puede ser perfecto, esta acttud hace que _muchas perSOI}zs
se sientan inadecuadas, sin importar lo bien que hagan :
cosas. Establezca metas graduales y que pueda alCii‘nzcﬂel:
Ademis, establezca limites realistas en lo que trata de ha N
en cualquier dia. Aprenda a decir no a exigencias 0 respo

sabilidades adicionales. e
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Busque apoyo soaal'l}l apoyo social (relacion es intimas

ositivas con otros) facilita una buena salud yun buen esta-
do de animo (Flannery y Wieman, 1989). Una r. azén para
st €5 qUe el apoyo d.e lq familia y los amigos siirve como
amortiguador para disminuir el impacto de g s eventos
estresantes (Taylor, 1990). Platicar los problernas y expre-
sar las tensiones es increiblemente itil. Si la:s cq gas real-
mente van mal, busque ayuda de un terapeuta, cor 1sejero o
clérigo (por favor tome en cuenta que el cang Inero no esti
en la lista) .

Escriba sobre sus sentimientos Si no tiene alguii °n con
quien pueda hablar sqbre los eventos estresaintes, tr, ate de
expresar Sus pENSAMIENtos y sentimientos. por e icrito,
Varios estudios han encontrado que los estudiantes s que
escriben sus experiencias, pensamientos y sen timientos 1 reo-
cupantes pueden afrontar mejor el estrés. También ex; »eri-
mentan menos enfermedades y obtienen imejores calif Gca-
ciones (Pennebaker y Francis, 1996).

Evite pensamientos preocupantes

Suponga que esta respondiendo un examen. De pronto ¢ e
da cuenta de que se le acaba el tiempo. Si se dice a si misnnc >:
“Oh no, esto es terrible, voy a reprobar”, es probable cju e
la respuesta de su cuerpo sea sudor, tensién y un nudo en ei!
estémago. Por otra parte, si dice “Debi observar el tiemp 1o,
pero preocuparme no ayudard ahora, seguiré contestanc 1o
una pregunta a la vez”, su nivel de estrés serd mucho
menor.

Como se plante6 antes, la opinién que tenemos de lo s
acontecimientos afecta en gran medida al estrés. Los pen -
samientos o las “platicas internas” negativos aumentan lo: 3
sintomas fisicos y la tendencia a tomar malas decisiones. En .
muchos casos lo que se dice a si mismo puede marcar la
diferencia entre afrontarlo y colapsarse (Matheny y cols.,
1996).

Declaraciones de afrontamiento El psicélogo Donald

Meichenbaum ha popularizado una técnica llamada inocu- |

lacién contra el estrés. En ella, los clientes aprenden a

luchar contra el temor y la ansiedad con un mondlogo
interno de declaraciones de afrontamiento positivas. Para
empezar, los clientes aprenden a identificar y supervisar l}a.s

aciones personales negativas (pernsamientos autocriti-
€0s que aumentan la ansiedad). Los pensamientos nega-
tvos son un problema porque tienden a elevar directa-
Mente la activacién fisica. Para contrarrestar este efecto, los
clientes aprenden a reemplazar las declaraciones negativas
“on declaraciones de afrontamiento de una lista que se les
Proporciona. Con el tiempo se les estimula para que hagan

SUS propias listas (Saunders y cols., 1996).
¢Como se aplican las declaraciones de afrontamiento?

Lag declaraciones de afrontamiento sor tranquilizantes 'y
Procurgy aumentar la seguridad en uno mismo. Se usan

para blo_quear, O contrarrestar, la plitica interna negativa
cn situaciones estresantes. Por ejemplo, antes de dar un dis-
curso breve reemplazaria “estoy aterrado”, “no puedo
hacg,r esto”, “mi mente se pondri en blanco y me darj
Panico” o “sonaré estipido y aburrido” con “daré mj dis-
curso sobre algo que me gusta” o “respiraré hondo antes
d_e comenzar mi discurso” o “mi corazén acelerado sélo
significa que tengo mis cinco sentidos alertas para hacer mi
mejor esfuerzo”. Ejemplos adicionales de declaraciones de
afrontamiento se presentan a continuacién.

Preparacion para una situacién estresante

Empezaré por dar un paso a la vez.

Si me pongo nervioso haré una pausa POr un momento.
Maiiana ya habri pasado todo.

Me las he arreglado antes para hacer esto.

¢Qué es exactamente lo que tengo que hacer?

Enfrentamiento con la situacién estresante

Reléjate ahora, esto no puede herirme en realidad.
Manténte organizado, concentrado en la tarea.
No hay prisa, hazlo paso por paso.

Nadie es perfecto, sélo haré mi mejor esfuerzo.
Terminara pronto, s6lo manténte calmado.

Meichenbaum advierte que tal vez no baste con decirse las
cosas “correctas” para mejorar la tolerancia al estrés. Debe
practicar este método en situaciones de estrés reales.
Ademis, es importante desarrollar su propia lista personal
de declaraciones de afrontamiento, buscando las que fun-
cionen para usted. A final de cuentas, el valor de aprender
ésta y otras habilidades de manejo del estrés se relaciona
con la idea de que gran parte del estrés lo genera uno
mismo. Saber que puede manejar una situacién deman-
dante es en si mismo un antidoto importante para el estrés.

Afrontar la frustracion y el conflicto
U'n psicélogo que estudiaba la frustracién colocé ratas en
una pequefia plataforma, arriba de un palo alto. Luego las
ob.ligd a saltar de la plataforma hacia dos puertas elevadas,
una cerrada y la otra abierta. Si la rata elegia la puerta co-
rrecta, ésta se abria y la rata aterrizaba a salvo en otra
plataforma. Si elegia la puerta cerrada, rebotaba y caia en
una red que estaba muy abajo. o
El problema de elegir la puerta abierta se hizo irresolu-

ble y muy frustrante al alternar aleatoriamente las puertas
cerrada y abierta. Después de un tiempo, casi todas las
ratas adoptaron una respuesta estereotipada. Es decir,
elegian la misma puerta cada vez. Entonces esta puerta se
cerré en forma permanente. Todo lo que tenia que hacef la
rata era saltar hacia la otra puerta para evitar una caida,

ero una y otra vez la rata rebotd en la puerta cerrada

(Maier, 1949).

sEste no es un ejemplo de persistencias

no es flexible puede volverse un

istencia
No. Cuando la persis “estiipido” como el de

comportamiento estereotipado tan

\
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la rata en la plataforma de salto. Cuando se trata con la
frustracién es importante saber cudndo renunciar y estable-
cer una nueva direccién. Aqui hay algunas sugerencias que
le ayudaran a evitar la frustracién innecesaria.

1. Trate de identificar la fuente de su frustracion. ¢Es
externa o personal?

2. ¢Puede cambiarse la fuente de frustracion? ¢Qué tan
“duro tendria que trabajar para cambiarla? ¢Estd bajo su
control?

3. Si la fuente de su frustracién puede cambiarse o elimi-
narse, ¢vale la pena el esfuerzo de hacerlo?

Las respuestas a estas preguntas ayudan a determinar si la
persistencia serd intil. Es valioso aprender a aceptar con
gracia aquello que no se puede cambiar.

También es importante distinguir entre barreras reales e
imaginarias. Con demasiada frecuencia creamos nuestras
propias barreras imaginarias. Por ejemplo:

Anita desea un empleo de medio tiempo para ganar dinero
extra. En el primer lugar que lo solicit6 se le dijo que no tenia
suficiente “experiencia”. Ahora se queja de estar frustrada
porque desea trabajar, pero no puede. Necesita “experiencia”
para trabajar, pero no puede obtener experiencia sin trabajar.
Ha dejado de buscar trabajo.

:La necesidad de experiencia de Anita es una barrera real?
A menos que solicite rchos empleos es imposible decir si
ha sobrestimado su importancia. Para ella, la barrera es'lo
bastante real como para impedir mds esfuerzos, pero con
una busqueda persistente podria localizar una “puerta
abierta”. Si una cantidad razonable de persistencia muestra
que la experiencia es esencial, ésta podria obtenerse en
otras formas; por ejemplo, por medio de trabajo voluntario

temporal.

sC6mo puedo manejar los conflictos en forma mds efectiva?

Compruebe su aprendizaje

 afirmaciones personales negativas. ;V o F?
' las consecuencias del estrés para la salud. ;V o F?
de afrontamiento positivas. ;V o F?

NoPR

Casi toda,‘l las sugerencias que se acaban de hacer tambig,
se aplicanal conflicto. Sin embargo, hay algunos elementog
adicionales’que debe recordar cuando esta en un conflictg
o debe tdmar una decisién dificil.

1. No se apresure cuando tome decisiones importantes,
Dése tig’mpb para recopilar informacién y ponderar los
pros y lbs contras. Las decisiones apresuradas a menudo se
lamentin. Aunque tome una decisién errdnea, le preocu-
paré nienos $i sabe que hizo todo lo posible para evitar un

error. '

2. Pruebe pa‘tcialmente las decisiones importantes, cuando
sea p(})sible. Si est4 pensando en cambiarse a una nueva ciu-
dad, trate antes de pasar ahi unos cuantos dias. Si esté esco-
giendo entre éscuelas, haga lo mismo. Si las clases estin en
curso, entre a algunas. Si desea aprender a bucear, rente el
equipo por un tiempo razonable antes de comprarlo.

3, Busque compromisos factibles. De nuevo, es importante
obtener toda Ia informacién disponible. Si piensa que sélo
tibne una o dos alternativas y son indeseables o intolera-
bles, busque la ayuda de un profesor, un consejero, un mi-
fiistro o una agencia de servicio social. Tal vez esté pasan-
do'por alto alternativas posibles que estas personas podrian

icohocer.

!

{

4. Cuando todo esto falla, tome una decisién y viva con
ella. La indecisién y el conflicto tienen un alto costo. En
ocasiones es mejor seleccionar un curso de accién y ape-
garse a él, a menos que sea muy obvio que esta mal después
de haberlo tomado.

En clase tal vez desee describir algunas de las frustra-

Ciones y conflictos que ha experimentado y la forma en que
los ha manejado. Preparese para discutir las frustraciones y

‘conflictos que ha resuelto en forma inusual o que podria

1 EL ejercicio, la meditacion y la relajacion progresiva son foymas efectivas para contrarrestar las
2. La investigacion muestra que el apoyo social de la familia y los amigos tiene poco efecto en
3. Un elemento de la inoculacién contra el estrés es el entrenamiento en'el uso de declaraciones

1A4.~‘Re.sponder en forma estereotipada puede ser probleméﬁco, sobre todo'para afrontar la frustracion.

haber manejado mejor. ¢Tiene algunas sugerencias adi-
cionales que compartir con otros estudiantes?

~ Pensamiento critico

5, Steve siempre se siente muy
presionado cuando llega la fecha
limite para entregar los trabajos
semestrales de su especialidad.
:Como podria reducir el estrés en
estos casos?

Respuestas: :
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2 meditacion es una _familia de
Lejercicios mental.e’s disefiados para
concentrar a atencion de manera que
terumpa el flujo normal de pensa-
mientos, preocupaciones y analisis
(Wilson, 1986). La meditacion adopta
muchas formas y tiene muchos signifi-
cados en varias cultur_as. Aqui estamos
interesados en la meditacién como una
estrategia de autocontrol para disminuir
[a activacion fisica y mental. Las per-
sonas que usan la meditacién regular-
mente como una técnica de reduccién
del estrés a menudo reportan menos
activacion fisica y ansiedad diarias.
Aunque 2 meditacién no se practique a
diario, puede ser una técnica atil para
interrumpir preocupaciones y pensa-
mientos temerosos (Wilson, 1986).
Meditacion receptiva La meditacién
adopta dos formas importantes. En la
meditacion por concentracién, [a aten-
adn se fija en un solo punto focal, como
un objeto, un pensamiento o la propia
respiracion. En contraste, la meditacién
receptiva es “abierta” o expansiva. Es
decir, la persona ensancha la atencion
para abarcar una conciencia total sin
juicios de su experiencia del mundo
(Walsh, 1984). Un ejemplo de este tipo
de meditacion es perder toda la concien-
¢ia de si mismo mientras se camina en el
desierto con una mente tranquila y re-
ceptiva. Para entender la meditacion
r?ceptiva, pruebe en alguna ocasion el
siguiente ejercicio.

Mientras camina al aire libre, complete

en silencio esta declaracion cuatro o

cinco veces: Ahora veo... Luego comple-

te cada una de las siguientes declara-
ciones, cuatro o cinco veces, y pase a la

Siguiente: Ahora escucho.., Ahora hue-

o... Ahora siento... Cada vez, vuélvase

Consciente de lo que ve, escucha, huele

Y siente. Luego repita el proceso todas

S veces que desee.

Qsltgr;"dpi_o tendera a nombrar lo que
s ri’(;pe“r‘ﬂentando. Si puede dejar de
e Consi' sdlo permanecer 1ntensamep-
i ente de sus alrededores, sin

5ar, tendra alguna idea de lo' que s

la meditacién receptiva. Si aprende a
estar abiertamente consciente, sin usar
ninguna palabra, estars atin mis cerca.

Aunque tal vez no le parezca asi, se
considera que la meditacién receptiva es
mas dificil de alcanzar que la basada en
la concentracion (Smith, 1986). Por es-
to, analizaremos la meditacion por con-
centracion como un método préctico de
autocontrol.

¢0omo se logra la meditacion por con-
centracion?

Meditacion por concentracion La idea
bsica de la meditacion por concentra-
cién es sentarse quieto y concentrarse
tranquilamente en algin objeto exterrio
0 en un estimulo interno repetitivo, co-
mo una palabra o su propia respiracién
(Wilson, 1986). En un experimento, se
instruyd a estudiantes universitarios
para que se concentraran en su respi-
racion:
Mientras estd sentado, deje que su respi-
racion se relaje y se vuelva natural. Si
puede, déjela que determine su propio
ritmo y profundidad. Entonces concentre
su atencidn en su propia respiracion: los
movimientos de su vientre, no su nariz y
garganta., No permita que pensamientos
o estimulos ajenos distraigan su aten-
cién de su respiracion. Esto puede ser di-
ficil al principio, pero siga dirigiendo su
atencién a ella. Aparte todo lo demas
que le venga a la mente. (Maupin, 1965)

No todos los sujetos respondieron a
este ejercicio, pero al final de un perio-
do de dos semanas, quienes lo hicieron
reportaron experiencias de concen-
tracion profunda, sensaciones corpo-
rales placenteras y alejamiento total de
las preocupaciones y distracciones
externas. ‘

Un método alternativo que tal vez
desee probar se relaciona con el uso de
una mantra. Las mantras son palabras
usadas  como centro de atencion en la
meditacion por concentracion. General-
mente son sonidos suaves y fluidos que
se repiten con facilidad. En lugar de

‘concentrarse en la respiracion, puede
‘repetir en silencio ‘una mantra. Una

mantra muy usada es la palabra “om”, Si
pertenece a una religién organizada, su
mantra podria ser la frase de una ora-
cién familiar. Como la respiracién, una
mantra se usa basicamente como centro
para su atencion. Si surgen otros pensa-
mientos durante la meditacion, debe re-
gresarse la aténcién a la mantra con'la
mayor frecuencia posible, para mante-
ner la meditacién.

La respuesta de relajacién Una afirma-
¢ion importante de muchos cursos de
meditacion comerciales es que ofrecen
una mantra adecuada a las necesidades

de cada individuo. Pero el investigador

médico Herbert Benson encontré que
los beneficios fisicos de la meditacién
son los mismos, sin importar la palabra
que se use. Estos incluyen una disminu-
cion del ritmo cardiaco, la presion arte-

rial, la tension muscular y otras sefiales -

de estrés.

Benson cree que el nicleo de la me-
ditacién es la respuesta de relajacién,
un patrén fisioldgico innato que se opo-
ne a la activacién de los mecanismos de
luchar o huir del cuerpo. Benson cree,
que simplemente la mayoria hemos ol-
vidado como relajarnos profundamente.

Los sujetos de sus experimentos han

tenido un éxito considerable en la pro-
duccién de la respuesta de relajacion
siguiendo estas instrucciones:

Siéntese tranquilo en una posicién’ c6-

moda. Cierre sus' ojos. Relaje profunda- ‘

mente todos sus misculos, comenzando
por sus pies y avanzando hasta su cara.
Manténgalos relajados profundamente.

Respire por la nariz. Percatese de su

respiracién. Mientras exhala, diga la pa-
labra “uno” en silencio para si mismo.

No se preocupe si no logré un mnivel

profundo de relajacién. Mantenga una
actitud pasiva y permita que la relaja-
cidn -ocurra-a su propio ritmo. Espere
' pensamientos que lo distraigan. Cuando

“ocurran, ignérelos y siga repitiendo :

“uno”.. (Adaptado de Benson, 1977.)

'sCudles son los efectos de la miedita- |

cidn, aparte de producir relajacion?
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Efectos de la meditacién

Se han hecho muchas afirmaciones
extravagantes sobre la meditacion. Por
ejemplo, los miembros del movimiento
de Meditacion Trascendental (MT) han
afirmado que 20 minutos de meditacion
sirven para el descanso lo mismo que
una noche completa de suefio. Sin em-
bargo, simplemente esto no es cierto.
Por ejemplo, un estudio encontrd que
tan sélo “descansar” durante 20 minu-
tos produce los mismos efectos corpo-
rales que la meditacion (Holmes, 1984;
Holmes y cols., 1983). Quienes han
meditado durante mucho tiempo, tam-
bién aseguran que han experimentado
mejorias en la memoria, a alerta, la
creatividad y la intuicion. Una vez mas,
tales afirmaciones no estan compro-
badas. La mayor parte se basan en tes-
timonios personales o estudios mal con-
trolados. Un problema importante con
casi todos los estudios de MT es que
usan personas devotas. Es bastante
probable que las creencias y estilos de
vida de estas personas influyan en los
resultados de los estudios, tanto co-

Compruebe su aprendizaje'_l

mo la meditacién (Druckman y Bjork,
1994).

En defensa de la meditacion, es
importante recordar que la relajacion
puede ser mental o fisica. Como técnica
de control del estrés, la meditacion
puede ser una buena opcién para per-
sonas a las que les resulta dificil “apa-
gar” pensamientos preocupantes cuan-
do necesitan relajarse. Por ejemplo, los
estudiantes universitarios que inten-
taron la meditaciéon en un estudio
reciente se sintieron mas felices, menos
ansiosos y menos deprimidos después
de meditar dos veces al dia durante dos
semanas (Smith, Compton y West,
1995).

Aunque muchos de los beneficios
que se atribuyen a la meditacion pare-
cen exagerados, se puede confiar en
que la meditacion produce la respuesta
de relajacion (Janowiak y Hackman,
1994; Kelly, 1996). Benson (1975) cree
que los siguientes elementos son las
claves para inducir la relajacion.

1. Un ambiente tranquilo

2. Disminucion de la tension muscular

1. El centro de atencion en la meditacion por concentracion es “abierto” o expansivo. ;V o F?
2. Las mantras son palabras que se dicen en silencio a uno mismo para terminar una sesion de

meditacién. ;V o F?

3. La investigacion realizada por Herbert Benson indica que la seleccién cuidadosa de una mantra

es necesaria para obtener los beneficios fisicos de la meditacion. ;V o F?

4. El beneficio mas inmediato de la meditacion parece

relajacion. ¢V o F?

ser la capacidad de producir [a respuesta de

3. Un mecanismo mental (como upg
palabra repetida) que ayude a apartar
los pensamientos de las preocupa-
ciones racionales ordinarias

4. Una actitud pasiva hacia el hecho de
“tener éxito” en la relajacion

Resumen Para resumir, la investigacion
sugiere que la meditacién por concen-
tracion es sélo una de las varias formas
de producir la respuesta de relajacion.
Para muchas personas, sentarse tran-
quilas y “descansar” puede ser igual de
efectivo. Sin embargo, si usted es del
tipo de persona a la que le resulta difi-
cil ignorar los pensamientos preocu-
pantes, la meditacion por concen-
tracion podria ser una forma mejor de
promover la relajacion. Sin embargo,
més importante que el método que elija
es su disposicion a darse tiempo cada
dia para relajarse intencionalmente. La
meditacion y otras técnicas similares
proporcionan una “interrupcion” que
disminuye el estrés del clamor normal
de pensamientos Yy preocupaciones,
algo que casi cualquiera podria usar en
nuestra sociedad acelerada.

5. La meditacién tiende a interrumpir
las afirmaciones personales
negativas y otras “charlas” intemas
preocupantes. En este sentido,

;a los de cual técnica se parecen
los efectos de la meditacion?

Respuestas:
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sicologia de la salud? ;Cémo afecta el compor-

Oué es D
;%Z.mw a la salud?

oLos psicologos de la salud estdn interesados en el compor-
amiento QU ayuda a mantener y promover lg salud.

o Los estudios de salud y enfermedad han identificado varios
factores conductuales de riesgo y conductas promotoras de
sallld. . .

# Los psicologos de la salud han sido pioneros en los es-
fuerzos para prevenir el desar}'ollo de habitos poco sanos y
mejorar el bienestar por medio de programas de salud co-
munitarios. ‘

;Qué es estrés? sCudles factores determinan su gravedad?

¢ El estrés ocurre cuando se hacen demandas a un organis-
mo para que se ajuste o adapte.

¢ Elestrés es mas perjudicial en situaciones relacionadas con
presion, falta de control, impredecibilidad del estresor y
choques emocionales intensos o repetidos.

¢ El estrés se intensifica cuando una situacién se percibe co-
mo una amenaza y cuando una persona no se siente cosm-
petente para afrontarla.

¢ En ambientes de trabajo, el estrés prolongado puede con-
ducir al agotamiento.

¢ Lavaloracién primaria de una situacién determina en gran
medida nuestra respuesta emocional. En particular, las
reacciones de estrés se relacionan con la valoracién de una
amenaza.

¢ En una valoracién secundaria, se seleccionan algunos
medios para afrontar una situacién. El afrontamiento pue-

de ser orientado al problema, orientado a la emocion, o
ambos.

$Qué causa la frustracion y cudles son las reacciones comunes
ante ella?

¢ La frustracién es el estado emocional negativo que ocurre
cuando se bloquea el avance hacia una meta. Las fuentes
de frustracién pueden clasificarse como externas o per-
sonales,
Las frustraciones externas se basan en demora, falla,
rechazo, pérdida y otros bloqueos directos de los motivos,
2 frustracién personal se relaciona con caracteristicas
bersonales sobre las que se tiene poco control.
* Todo tipo de frustraciones se vuelven mads intensas
conforme aumenta la fuerza, urgencia o importancia del
motivo bloqueado.
ersistencia, respuestas mds vigorosas, rodeo, agresion
recta, agresion desplazada (incluyendo biisqueda de una
Victimg Propiciatoria) y escape o retraimiento son algunas
€ las principales reacciones conductuales a la frustracién.

¢Hay tipos diferentes de conflicto? ;Cémo reaccionan las per-
SOngs g] conflicto?

4 . . .
Ocurre un conflicto cuando debe elegirse entre alternativas
Contradictorias,

Cinco tipos importantes de conflicto son aproximacion-
aproximacién (eleccién entre dos alternativas positivas),
evitacibén-evitacién (ambas alternativas son negativas),
aproximacion-evitacion (una meta o actividad tiene aspec-
tos positivos y negativos), aproximacién-evitacién doble
(ambas alternativas tienen cualidades positivas y negati-
vas) y aproximacidn-evitacién miiltiple (varias alternativas
con cualidades buenas y malas cada una).
¢ Los conflictos de aproximacién-aproximacién por lo
general son los mis ficiles de resolver.
# Los conflictos de evitacién son dificiles de resolver y se
caracterizan por inaccion, indecisién, paralizacién y deseo
de escapar (llamado abandono del campo).
Las personas por lo general permanecen en conflictos de
aproximacién-evitacién, pero no los resuelven por
completo. Los conflictos de aproximacién-evitacién se
asocian con ambivalencia y aproximacién parcial. Es
probable que la vacilacién sea la reaccién mas comiin a los
conflictos de aproximacién-evitacién doble.

§Qué son los mecanismos de defensa?

@ Con frecuencia, la ansiedad, la amenaza o los sentimientos
de inadecuacién conducen al uso de mecanismos de
defensa. Estos son estrategias psicoldgicas  habituales
usadas para evitar o reducir la ansiedad.

¢ Se ha identificado una gran cantidad de mecanismos de
detensa: compensacion, negacion, fantasia, intelectr:aliza-
cion, aislamiento, proyeccion, racionalizacion, formacion
reactiva, regresion, represion y sublimacion.

§Qué sabemos sobre el afrontamiento de sentimientos de
desamparo y depresion?

@ El concepto de desamparo aprendido se ha usado para ex-
plicar la incapacidad para afrontar situaciones amenaza-

doras y como modelo para comprender la depresién. Fl

entrenamiento de dominio actia como un antidoto

importante para el desamparo.

La depresion es un problema emocional importante y

demasiado comin. Las acciones Y Ppensamientos que

contrarrestan los sentimientos de desamparo tienden a
reducir la depresién.

§Como se relaciona el estrés con la salud y la enfermedad?

¢ El trabajo con la Escala de Estimacién de Readaptacion
Social indica que una acumulacién de cambios en la vida
puede aumentar la susceptibilidad a los accidentes o la
enfermedad. Sin embargo, la salud psicolégica y mental
inmediata se relaciona mas de cerca con la intensidad y
severidad de las molestias diarias, conocidas como
vicisitudes cotidianas o microestresores.
El estrés intenso o prolongado (sobre todo cuando se aso-
cia con una respuesta emocional negativa) puede causar
dafio en forma de problemas psicosomaticos. Los tras-
tornos psicosomaticos (mente-cuerpo) no tienen conexion
con la hipocondria, que es la tendencia a imaginar que uno
tiene alguna enfermedad terrible. e
¢ Durante el entrenamiento en retroalimentacién biolégica,
se vigilan los procesos corporales y se convierten én r:";:
sefial que indica lo que estd haciendo el cuerpo. Co e
] . e hio]A ite la modi
practica, la retroalimentacién biol6gica perm
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ficacién ‘'de muchas actividades corporales. ‘Se muestra
promisorio para el alivio de algunas enfermedades psico-
somaticas.

Las personas con personalidad tipo A son competitivas,
luchadoras y con frecuencia iracundas u hostiles. Ademas
tienen una sensacién cronica de urgencia de tiempo. Estas
caracteristicas, en especial la ira y la hostilidad, se com-
binan para duplicar las probabilidades de ataque
cardiaco.

Las personas con rasgos de la personalidad resistente
‘parecen resistir el estrés, aunque también tengan rasgos del
tipo A. »

El cuerpo reacciona al estrés en una serie ‘de etapas
llamadas sindrome de adaptacion general (SAG).

Las etapas del SAG son alarma, resistencia y agotamiento.
El patrén de reacciones corporales y ‘cambios en la
resistencia observado en el SAG se parece mucho al patrén
observado en el desarrollo de trastornos PSiCOSOMALICOS.

¢ Los estudigs de psiconeuroinmunologia muestran que e|
estrés también reduce la inmunidad del cue

oala 4

medad. - e

sCudles son las mejores estrategias para manejar el estrés?

@ Pueden aplicarse una cantidad considerable de habilidades
de ‘afrontamiento para manejar el estrés. Casi todas éstas
se concentran en una de tres dreas: efectos corporales
comportamiento ineficaz y pensamientos preocupantes. ,

sLa meditacion es iitil para afrontar el estrés?

& La meditacion receptiva y la meditacién por concentracién
son técnicas de autocontrol que pueden usarse para redu-
cir el estrés. Dos beneficios importantes de la meditacién
son su capacidad para interrumpir los pensamientos ansio-
sos y para producir la respuesta de relajacion.
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