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ESTRES

,- psicologia ) Q

que es?

El estrés, especialmente el estrés cronico,
se asocia con enfermedades
cardiovasculares, del sistema inmune y
con enfermedad mental.

d?agnuﬂtiuﬂ

Una alta reactividad al estrés se asociaria a un aumento del riesgo de

E padecer alguna enfermedad tras la exposicion repetida a estrés. Otra
"

variable que estaria afectando a la validez de las medidas de respuesta
al estrés serlan las caracteristicas potenciales de cada estresor
especifico
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tratamiento

In mayoria de estrategias de afrontamiento del estrés persiguen [jj ?

aumentar la autoconsciencia del paciente respecto a sus niveles de
esires o reducin la activacion negativa que genera ¢l estrés. Las
estrategias para reducir esa activacion negativa incluyen la
utiizacion de técnicas de relajacion, la promocion de estilos de
vida saludable (p. e]., ejercicio fisico) y las técnicas cognitivo-
conductuales (p. ej., terapia de inoculacion de estrés, técnicas de
reestructuracion cognitiva o mindfulness) (para un repaso general
de las técnicas de intervencion)

[El afrontamiento se refiere al proceso de
percepcion de amenaza y de movilizacién de
recursos cognitives y conductuales para combatir
el estrés (Carver et al., 1989; Folkman y Lazarus,

+ 1980). Los expertos en psicologia establecen que
existe una variacion considerable en cémo las
personas responden ante un mismo estresor.

Técnica de inoculacion del estrés

La tecnica de inoculacion del estrés,
inicialmente disefada por Meichenbaum
(1977 y 1985), ha mostrado su eficacia
especialmente para el tratamiento del
burnout.
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