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Afortunadamente, hoy en dia no nos enfrentamos a peligros mortales
con mucha frecuencia... pero nuestro organismo sigue desplegando las mismas
respuestas que permitieron al ser humano primitivo activar su sistema de
reaccion ante un peligro (habitualmente de muerte). En términos evolutivos,
el estrés y su complejo mecanismo supusieron la supervivencia de nuestra
especie, ya que permitian una mejor adaptacion al medio.
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El estrés, a grandes rasgos, es

una respuesta primitiva de un
organismo ante el peligro. Se trata
de una respuesta fisioldgica, que
implica una serie de sintomas
fisicos asociados que tienen
basicamente la mision de preparar
al individuo para luchar o huir.

Larespuesta al estrés se perpetud en la

especie humana porque el individuo que mas
perfeccionado tenia su sistema de reaccién ante
el peligro era el que mas oportunidades tenia de
sobrevivir y reproducirse.

éDesde cudndo se conoce el estrés?

El estrés ha existido siempre, pero los primeros
estudios sobre el estrés fueron realizados por
Hans Seyle (1907-1982), que en 1950 publico su
investigacion mas famosa: “El estrés, un estudio
sobre la ansiedad”.

Selye describid todo un conjunto de sintomas
psicofisioldgicos que presentaban sus pacientes,
con independencia de la enfermedad que
padecieran y lo llamé “sindrome de solo

estar enfermo”. Observo que sus pacientes
padecian trastornos fisicos que no eran
causados directamente por su enfermedad.
Estos sintomas, a grandes rasgos, consistian en
cansancio, alteraciones del apetito, cambios en
el peso, astenia, etc. Asillegd a definir el estrés
como una “respuesta corporal no especifica ante
cualquier demanda que se le haga al organismo,
cuando esta demanda excede los recursos
disponibles”. Esta definicidn sigue vigente en la
actualidad.

EXPERIMENTAR CIERTA
CANTIDAD DE ESTRES O
ACTIVACION ES NECESARIO
Y ADEMAS, BENEFICI0SO0.

&Qué procesos fisicos acompafian
alareaccion de estrés?

Selye sospechaba que existia

algiin mecanismo en el cuerpo que
respondia de manera general alos
“agentes nocivos” externos. En
breve, llegd a la conclusion de que
este mecanismo estaba controlado
por las relaciones entre el hipotalamo, la hipdfisis
(pituitaria) y las glindulas suprarrenales.

Eslo que se conoce actualmente como eje
hipotalamico-hipofisario-adrenal (eje HHA o
HPA). Se trata de un sistema neuroendocrino
por el cual, ante estimulos percibidos por

el organismo, se liberan sustancias que
desencadenan unas u otras reacciones.

Las interacciones entre estos tres organos
controlan las reacciones al estrés y ademas
regulan varios procesos del organismo como la
digestion, el sistema inmune, las emociones, la
conducta sexual y el metabolismo energético.

Muchos organismos, desde los seres humanos
hasta los mas simples comparten componentes
del eje HHA. Este mecanismo y su conjunto de
interacciones entre glandulas, hormonas y partes
del cerebro son responsables de los sintomas que
acompafian al estrés.

Las consecuencias fisicas de la activacion
permanente de este eje pueden derivar
frecuentemente en problemas digestivos,
reduccion de la capacidad cognitiva, presencia

de mas enfermedades y de mayor intensidad
(como consecuencia de un sistema inmunoldgico
alterado), contracturas y problemas musculares,
migrafas, insomnio, etc.
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&Se puede eliminar el estrés?

No es posible ni tampoco
conveniente. La clave esta en
gestionarlo, pues hemos visto que
el estrés es larespuesta automatica
ynatural de nuestro cuerpo ante
las situaciones que nos resultan
amenazadoras o desafiantes.

Lavidaynuestro entorno, en
constante cambio, provocan que
se nos presenten muy a menudo
situaciones que suponen un riesgo
ounreto y que, por tanto, exigen
continuas adaptaciones.

Po ello, experimentar cierta
cantidad de estrés o activacion es
necesario y ademas, beneficioso.

El problema se produce cuando
larespuesta al estrés (activacion
del eje HPA) se prolonga en el
tiempo y se hace casi permanente,
pues entonces el organismo puede
agotarse y enfermar, ademas de no

conseguir enfrentarse con éxito a las demandas
del entorno. En este momento es cuando hay que
actuar para controlar este conjunto de sintomas y

poder asi gestionar nuestro estrés.

En definitiva, lo que se precisa para enfrentarse
con éxito a las demandas del dia a dia es una “llave
que desconecte” nuestro eje HPA, para controlar
los sintomas en el momento en que empiecen a
producirse y aprovechar en positivo la activacion
que supone todo este complejo proceso.

De esta manera, si conseguimos gestionar
adecuadamente nuestro estrés, incrementaremos

nuestra RESILIENCIA.

éQué se entiende por resiliencia?*

Imaginemos por un momento la capacidad que
tienen los juncos para doblarse sin romperse ni
sufrir dafios ante una fuerte rafaga de aire. Un

EL ESTRES “"ESTA"
FUNDAMENTALMENTE EN
EL CUERPO, NO SOLO EN

LA MENTE, Y LOS SINTOMAS
QUE LO ACOMPANAN
SON FiSICOS, REALES,
NO SON PERCIBIDOS O
“IMAGINARIOS”.

CUANDO EL ESTRES
ES PERMANENTE EL
ORGANISMO PUEDE
AGOTARSE Y ENFERMAR,
ADEMAS DE NO CONSEGUIR
ENFRENTARSE CON EXITO
A LAS DEMANDAS DEL
ENTORNO

4
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arbol, puede parecer mas fuerte,
pero seguramente se rompera
mucho antes que el junco ante un
viento fuerte. Con esta sencilla
metafora se comprende bien alo
que estamos haciendo referencia.
Laresiliencia es la capacidad

que tiene el ser humano para
superar los eventos adversos, y
ser capaz de tener un desarrollo
exitoso a pesar de circunstancias
negativas. Cuando una persona
gestiona adecuadamente su estrés,
incrementa su resiliencia y es mas
probable que tenga éxito en sus
relaciones con el medio (laboral,
personal, de pareja...).

4Como se gestiona el estrés?

Ya hemos visto que:

e Elestrésno solo es un proceso
psicoldgico sino que se trata
también de un conjunto
de sintomas fisicos que
experimenta un organismo ante
una demanda excesiva de su
entorno.

¢ No se puede ni se debe hacer esfuerzos
por eliminar completamente el estrés,
porque este nos faculta para actuar ante los
problemas o los retos que se nos planteen.

» Laprobabilidad de tener éxito ante una
situacion dificil, novedosa... en definitiva,
“estresante” estd en relacion con nuestra
capacidad de “desconectar”, de ser mas
resilientes.

6Cémo podemos conseguirlo?

El conocimiento de las anteriores premisas es

tan importante como adquirir nuevos habitos

y esquemas de pensamiento y para ello, solo se
precisa practica.
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Empleadas en Turquia participando
en la Semana MAPFRE: Objetivo Salud 2017

Practica alguna técnica de
relajacion: hacerlo habitualmente
y con constancia nos faculta
para conseguir relajarnos en
pocos minutos. Hay multitud

de técnicas de relajacion.

Casi todas, o al menos las mas
efectivas, se basan en el control
de larespiracion y la toma de
conciencia de la musculatura

y las sensaciones corporales.

La préctica diaria resulta muy
conveniente, fundamentalmente
para conseguir frenar la
activacion del eje HPA'y
recuperar el equilibrio. Pueden
ser la “llave” que estabamos
buscando.

Mejora y/o mantén una buena
forma fisica: una alimentacion
saludable, unida a la practica de
ejercicio fisico habitual, es una
receta infalible para multitud
de problemas. Para gestionar
el estrés también resulta
efectiva, ya que sintiéndose
mejor fisicamente, es mas

facil hacer frente a situaciones
comprometidas.

Mejora y/o mantén tu salud

psicoldgica: con esto nos

referimos a algo muy amplio y

en ocasiones dificil de acometer

por uno mismo. Hoy en dia

parece algo ya asumido que, del

mismo modo que se consulta

con el médico ante problemas de

salud, en ocasiones se requiere

la ayuda de un profesional de la psicologia
para enfrentarse con éxito a situaciones que
puedan ser algo mas complicadas. A la hora de
enfrentarse al estrés de manera exitosa resulta

GESTION DEL ESTRES
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fundamental tener disponibles recursos tales
como asertividad, capacidad de organizacion,
mantenimiento de unas expectativas realistas,
expresion adecuada de las emociones, etc.

*Ver también el numero 94 de El mundo de MAPFRE.
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