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Introduccion

El estrés es un problema muy frecuente en la sociedad actual. Cada
vez se exige mas de todos nosotros y el ritmo de vida que llevamos se
acelera dia tras dia. Como veras en este capitulo, las consecuencias

gue esto conlleva pueden llegar a ser muy graves, ya que el estrés tiene un impacto muy fuerte
sobre nuestro organismo.

La ansiedad es una sensacién de nerviosismo, preocupacién o malestar que forma parte de la
experiencia humana normal. También estd presente en una amplia gama de trastornos
psiquiatricos, incluidos el trastorno de ansiedad generalizada, el trastorno de angustia y las

fobias.
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ESTRES PERONALIDAD
El principio basico del enfoque
Ello planteaba un problema, puesto Se considera al conductual en psicopatologia
LA ANSIEDAD En psicologia de la que parecia una contradiccién que individuo alto en

es una sensacion
experimentada por
todos, en mayor o
menor medida, en
diferentes momentos
de la vida cotidiana.

impide enfrentarse a
la situacion, paralizay
trastoca la vida diaria.
Los trastornos de
ansiedad no son sdlo
un caso de “nervios”

impide enfrentarse a
la situacion, paraliza y
trastoca la vida diaria.
Los trastornos de
ansiedad no son sdlo
un caso de “nervios”

TRASTORNO MENTAL es un
sindrome o un patrén

personalidad se
denominan rasgos a
las tendencias
estables y
consistentes de
comportamiento

Spielberger

describia el estado de
ansiedad como un
estado emocional
transitorio
caracterizado por una
percepcion subjetiva

El rasgo de ansiedad
constituiria una
predisposicion, por parte
del individuo, a percibir
las circunstancias
ambientales

Los factores fisioldgicos o
constitucionales,
cognitivos y
motivacionales

entre las medidas objetivas
apareciera un Unico factor de
ansiedad, mientras que entre los
datos de auto informe se extrafan
varios factores con ese mismo
contenido. No obstante, al calcular
las correlaciones entre estos
factores primarios obtenidos en las
medidas de auto informe vy
analizarlas factorial mente,
aparecia un solo factor de ansiedad.

El analisis factorial
descubrio cuatro
factores y los dos mas
importantes fueron
denominados
neocriticismo y
extroversion. En
trabajos posteriores,
se analizaron también
personas normales y
se utilizaron, ademas,
cuestionarios y tests
objetivos, extrayendo
de nuevo los dos
factores mencionados.

neocriticismo como
una persona con un
tipo de sistema
nervioso labil

Se caracteriza por:

. altos niveles de angustia o
ansiedad anticipatoria

. Inseguridad

. tendencia acentuada a la
rumiacion

. preocupacion sobre eventos
pasados

Las ventajas de ser un neurético

. mayor creatividad

. un procesamiento cognitivo
mas rapido

. incluso mayor motivacion.

. altos niveles de auto
focalizacion.

Este enfoque,
caracteriza a los
trastornos mentales a
partir de criterios
fundamentalmente
bioldgicos y que tiene

El modelo biomédico
actual

estipula que los trastornos
mentales deben ser
considerados como
enfermedades cerebrales

Los sintomas de los
trastornos mentales se
manifiestan en el ambito de
lo psiquico, pero son de
naturaleza fisioldgica

Los diferentes tipos de enfermedad
pueden ser clasificados en tres grandes
grupos

enfermedad infecciosa
enfermedad sistémica

enfermedad traumatica

es que la conducta trastornada
consiste en una serie de
habitos des adaptativos
condicionados

El principio basico del enfoque conductual en
psicopatologia, es que la conducta trastornada
consiste en una serie de habitos des adaptativos
condicionados (cldsica o instrumentalmente)
por ciertos estimulos. En consecuencia, el
tratamiento adecuado estriba en aplicar los
principios del aprendizaje para extinguir esos
habitos

La problematica del

conductismo se limita al
comportamiento,
desentendiéndose de lamente; fija
sus objetivos en la descripcion,
prediccion y control del
comportamiento de

los organismos

Tal respuesta  emocional
puede generalizarse a nuevos
estimulos en funcion de su
semejanza con los presentes

en la situacion traumatica.
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Teorias sobre la relacién
entre ansiedad y rendimiento

La conclusién general a la que
llegan estos trabajos, es que los
sujetos con alta ansiedad

suelen mostrar pensamientos
auto despreciativos y rumiativos
sobre su ejecucion

A partir de los afios sesenta se
inicia una serie de
investigaciones encaminadas a
delimitar cudles son los
componentes de la ansiedad
de prueba y como influyen en
el rendimiento. Entre ellos se
encuentran la preocupacién y
la emocionalidad.

favorecidas por haber sido
educados por padres
sobreprotectores, muy
exigentes y/o

ansiosos. Pueden presentar
también una vinculacién o
apego mas inseguro a su
principal

v

¢Cémo enfrentarse a un
nivel de ansiedad excesivo?

Las técnicas empleadas con mas
frecuencia y de mayor eficacia
incluyen, en la mayoria de los
trastornos de ansiedad, diferentes
tipos de exposicion y paquetes con
diversas técnicas cognitivo-
conductuales, tales como educacién
sobre el trastorno, respiracion
controlada, reestructuracidn cognitiva

Para tratar la ansiedad
generalizada, las técnicas mas
eficaces son aquellas que
combinan procedimientos
cognitivos y conductuales
(Capafons, A., 2001). En las
fobias especificas, el mejor
resultado se obtiene con la
exposicion en vivo, asi como su
combinacidén con técnicas
cognitivas.

reestructuracién cognitiva
destinada a modificar las
creencias erréneas del
paciente respecto del
panico y la ansiedad, y
entrenamiento en
respiracion y relajacion.

¥

Reestructuracidn cognitiva e
intervencién sobre el auto
concepto y la autoestima

Los errores cognitivos que con
mayor frecuencia caracterizan el
pensamiento de las

personas con ansiedad son la
sobreestimacion de la probabilidad
de los sucesos negativos

y las predicciones catastroéficas.

El entrenamiento en
resolucidn de problemas
también es adecuado en este
punto, puesto que esta
indicado mostrar al paciente
que, en lugar de centrarse en
los aspectos negativos de los
sucesos, debe aprender a
buscar soluciones a ellos

Auto concepto y autoestima El
auto concepto es el
conocimiento que se tiene de
uno mismo. Al igual que
cualquier otro concepto, es una
representacion cognitiva que
incluye los conocimientos
aprendidos por cualquier
medio acerca de alguna cosa

v

¢Qué es el estrés?

Desde las multiples disciplinas que
abordaron la tematica del estrés
surgieron sesgos y orientaciones teodricas
diferentes que propusieron otras tantas
concepciones y definiciones. Asi, los
enfoques fisiologicos y bioquimicos
acentuaron la importancia de la respuesta
organica, interesandose en los procesos
internos del sujeto, en tanto que las

El dltimo enfoque, mas reciente,
gue integra un conjunto complejo
de variables, ha permitido
construir modelos multimodales
que presentan visiones
comprensivas mas amplias y
abarcadoras del tema.

La otra critica se refiere al
concepto de especificidad.
Segun Selye, la respuesta de
estrés es inespecifica, ya que es
producida por estresores
diferentes como agentes fisicos
(por ejemplo, frio, calor, un
objeto punzante, etc.)

v
Moderadores de la experiencia del
estrés

Un ejemplo de este tipo de factor lo
constituye el denominado indice de
reactividad al estrés, que se define
como “el conjunto de pautas
habituales de respuesta cognitiva,
emocional, vegetativa y conductual
ante situaciones percibidas como
potencialmente nocivas, peligrosas y
desagradables”

Factores externos de estrés. Estos
hacen referencia a los estresores
medioambientales que pueden
sobrecargar los mecanismos de
defensa y la regulacion homeostatica
o de ajuste del individuo.

Factores moduladores. Estan
constituidos por variables tanto del
medio ambiente como del propio
individuo que no estan en relacién
directa con la respuesta de estrés,
pero que actlan como
condicionadores, moduladores o
modificadores de la interaccion entre
los factores externos e internos de
estrés.



Conclusion

La ansiedad es una respuesta normal ante un posible peligro, y cumple una funcién de proteccion. Sin embargo, la ansiedad se convierte en un
problema cuando dura demasiado, es muy intensa o aparece ante un estimulo inocuo (que la persona percibe como peligroso).

Centenares de articulos en medios de comunicacién y estudios realizados por la comunidad médica han llevado a una conclusion: el estrés es
malo para la salud. El estrés crénico, por ejemplo, puede ser el causante o exacerbante de problemas mentales como la depresién, la ansiedad o

los trastornos de personalidad
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