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Abstract:

In this paper, the concept of stress is explained, as well as a brief overview of some instruments measuring stress, and, at the end, a
reflection about the use of this concept in psychology. Even if this is a non-exhaustive review of the concept and the instruments
measuring it, it is supposed to be useful for those who are interested in stress, its measurement and its implication for the view of
individual in society. It is necessary for psychologists to have a critical point of view regarding their concepts and not to lose sight of
social aspects implied in the phenomena they study..
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Resumen:

En este trabajo se expone el concepto de estrés, asi como una resefia de algunos instrumentos que miden estrés y, por Gltimo, una
reflexion acerca del uso de este concepto en psicologia. Si bien esta presentacion no es exhaustiva se espera que resulte informativa
para aquellos interesados en el estrés, en su medicion y en sus implicaciones en la visién del individuo en sociedad. Es necesario que
los psicélogos tengan una vision critica acerca de sus conceptos, y no perder de vista los aspectos sociales de los fendémenos que
estudian.
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Estrés directamente el control del individuo (2). El estrés hace
gue el sujeto reaccione a las situaciones y objetos
estresantes, cada individuo tiene una reaccion de forma
diferente en funcién de sus caracteristicas, sus redes de
apoyo y recursos tanto materiales como simbadlicos (3) (4).
Los estimulos que provocan estrés pueden ser de
naturaleza fisica que no pasan por la interpretacién
cognitiva, como el ruido excesivo constante o los lugares
con mucha gente, o psicolégica, cuando los estimulos son
considerados estresantes después de una evaluacion
cognitiva, como los conflictos interpersonales, abuso fisico
o0 emocional/verbal, presenciar violencia doméstica o
cambios en la vida. Sin embargo, la distincién no es tan
clara, pues incluso con los estimulos puramente fisicos

El término estrés es la castellanizacion del inglés stress,
que a su vez deriva de los vocablos latinos strictus, que
significa “apretado, estrecho”, y stringere, apretar,
constrefiir (1). Asi, en su origen etimoldgico, estrés hace
referencia a una sensacion somatica y, por extension, a
una situacion vital opresiva. Este origen emparente
estrechamente al estrés con la ansiedad y la angustia, que
provienen de un vocablo latin con el mismo significado,
angere.

El estrés es la tensidon psiquica, afectiva o fisica que
experimenta el sujeto en su contexto y que tiene relacion
con las diferentes situaciones inmanejables que afectan
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hay una evaluacién que modera el nivel percibido es
estrés que causan (5).

El estrés parece ser un rasgo distintivo de las sociedades
industrializadas, y se ha asociado con problemas de
salud, el bienestar y el rendimiento de las personas en
distintos contextos sociales (6). La respuesta de la
psicologia ante este fenémeno ha sido proponer técnicas
de afrontamiento del estrés por parte de los individuos,
ubicando el problema en la valoracion de los estimulos en
vez de los estimulos en si mismos.

El estrés transcurre en tres fases: de alarma, de
resistencia y de agotamiento. Las cuales se llevan a cabo
cuando el organismo debe prepararse a una nueva
situacion en la que gasta mayor energia para atacar,
resistir o emprender la huida (7).

En la fase de alarma el organismo reconoce la presencia
de una amenaza. La hipdfisis activa las glandulas
suprarrenales, produciendo la adrenalina noradrenalina y
cortisol, que al llegar a la corriente sanguinea, generan
una aceleracion en algunos procesos y en otros un
enlentecimiento. Los sintomas que aparecen en esta fase
son: cefalea, fiebre, fatiga, dolor muscular, apnea, diarrea,
malestar estomacal, inapetencia y falta de energia (8).
Durante la fase de alarma, el cuerpo se prepara para
producir el maximo de energia que se da cuando
enfrentamos una situacién dificil, con los consecuentes
cambios quimicos. El cerebro, entonces, envia sefales
gue activan la secrecion de hormonas, que mediante una
reaccién en cadena provocan diferentes reacciones en el
organismo, como tension muscular, agudizacion de los
sentidos, aumento en la frecuencia e intensidad de los
latidos del corazon, elevacién del flujo sanguineo (9).

En la fase de resistencia se estabilizan los ajustes ante el
estrés. Se desaparecen los sintomas de la fase anterior
(alarma), en el exterior se percibe normalidad. El
organismo logra enfrentar eficazmente el estresor, y
disminuye la resistencia ante otros (8).

En la fase de agotamiento la activacion, la tension, los
estimulos y demandas estresantes no disminuyen, el nivel
de resistencia termina por agotarse, apareciendo de
nuevo la alarma y en consecuencia los problemas tanto
fisicos como psicoldgicos. Esta fase provoca debilidad, se
descansa mal, aparece sensacion de angustia y deseo de
huida (9).

Los sintomas que presentan el sujeto esta frente a una
situacion estresante son:

A nivel cognitivo: En este caso los pensamientos son
continuos y se sobre analizan. La persona no encuentra
solucion a los conflictos que lo aquejan por mas minimos
que sean. Por ejemplo, pensamientos ansiégenos y
catastrofistas, dificultad para concentrarse, o dificultad
para recordar, ansiedad, decrecimiento de la creatividad,
rechinar de dientes, sudoracién profusa, cefalea tensional,

sensacion de mareo, sensacion de sofoco, dificultad para
tragar, dolor de estdbmago, etc. (10)(11).

A nivel fisiologico: En este caso se observa presencia de
enfermedades a nivel fisico gque van desde la
sudoracion, taquicardia, tensién, sensacién de ahogo
hasta dolores de cabeza, enfermedades estomacales e
incluso infartos. También se pueden presentar conductas
relacionadas como ingesta elevada de alcohol, depresién,
agresividad, miedo, morderse las ufas, fumar, llanto,
tendencia suicida o cambios en los habitos alimenticios
(10) (112).

A nivel motor: es entendido como las respuestas
perceptibles que presenta el sujeto para hacer frente al
estrés y evitar experimentar las consecuencias del estrés.
Por ejemplo: contracciones musculares, necesidad de
hidratacion, estreflimiento, cefaleas, comezon,
agotamiento, miccién, mareos, vomitos (11).

Estrés en el contexto escolar

El estrés se presenta en mdultiples situaciones, como los
escenarios escolares. Las escuelas estan pensadas para
gue los alumnos adquieran nuevas habilidades, confianza
en si mismos, creen relaciones con pares y adultos
distintos de sus padres, y se preparen para la vida adulta.
Sin embargo, rara vez ocurre esto (12).

Los principales factores que ocasionan estrés, en un
estudiante por ejemplo, son (13):

« Falta de tiempo o tiempo limitado para poder cumplir con
las actividades académicas.

» Sobrecarga académica, de estudio, de tareas o de
trabajo escolares.

* Realizacion de un examen.

* Exposicion de trabajos en clase.

* Realizacion de trabajos obligatorios para aprobar la
asignatura.

* Exceso de responsabilidad por cumplir las obligaciones
escolares.

« El tipo de trabajo que le piden los profesores.

* Mantener un buen rendimiento o promedio académico.

* La evaluacion de los profesores.

Instrumentos diagndsticos de estrés

A continuacion se presenta una relacion no exhaustiva de
algunos de los instrumentos utilizados para la evaluacion
del estrés académico con el objetivo de orientar a aquellos
interesados en el diagnostico.

Inventario SISCO

El inventario tiene como objetivo reconocer las
caracteristicas del estrés que suelen acompafiar a los
estudiantes. Se conforma de 47 items divididos en 46
items de tipo Likert y 1 item de tipo dicotomico; este
instrumento permite obtener informacion sobre Ila
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presencia, intensidad y frecuencia del estrés, asi como de
Sus tres componentes sistémico procesuales: estresores,
sintomas y estrategias de afrontamiento (14).

En la escala SISCO, la intensidad hace referencia a
identificar el nivel de estrés, es decir, que tan estresados
se encuentran los alumnos; por otro lado la frecuencia
permite saber los sintomas o reacciones ante al estimulo
estresor y si existe la presencia del uso de estrategias de
afrontamiento, es decir, como es que los alumnos se
enfrentan durante situaciones estresantes (14).

Inventario de Estrés Académico (IEA)

Se compone de 21 items de tipo Likert; este instrumento
permite plantear situaciones estresantes que puede
padecer un estudiante universitario. Se utiliza una escala
de respuesta tipo Likert con 5 opciones, en la que 1
significa que la persona no tiene o siente nada de estrés
y 5 significa que el estudiante presenta mucho estrés (15).
Instrumento estrés escolar

El instrumento consta de dos partes. La primera parte
utiliza la técnica Likert y la segunda, items de respuesta
multiple. Las preguntas evallan la relacion entre las
variables de estrés con respecto al rendimiento
académico, estrés, familia e institucién educativa, el area
social dentro del contexto escolar, la desmotivacién hacia
algunas materias, la comprensién de lo explicado en el
aula, la dificultad de concentracion y la respuesta fisica
que experimentan los estudiantes en el momento en que
se encuentran nerviosos o preocupados (16).

Smith Relaxation States Inventory 3 (SRSI-3)

Consta de 38 items de tipo Likert conformada por 3
escalas: 1.Relajacion bésica asociado a la relajacion
fisica, 2. El descanso, la renovacion y la relajacion mental
y 3. Energia positiva relacionado con la energia y afecto
positivo (17).

Comentarios finales

Como se menciond antes, el estrés parece ser un rasgo
distintivo de las sociedades modernas, en las que las
desigualdades se han acentuado méas. Cada vez hay mas
personas con bajos ingresos, sus jornadas de trabajo, por
lo tanto, se han alargado para poder cubrir los gastos
basicos. De modo que las preocupaciones econdmicas
son permanentes para un amplio sector de la poblacion.
La pobreza también obliga a muchas personas a vivir en
condiciones de hacinamiento. En México, los riesgos de
ser victima de delitos o de las multiples formas de
violencia social también son motivo de zozobra. Los
desastres naturales, como los ciclones o la actual
pandemia de COVID-19, también constituyen una
amenaza latente para ciertas zonas geograficas en
especial, o para toda la poblacion.

Asi, en el mundo abundan estimulos que amenazan con
poner en peligro la vida o la subsistencia de las personas,

por lo que la presencia de estrés y angustia esta
plenamente justificada. Estrés y angustia son sintomas de
un malestar generalizado cuyo origen estd en la
organizacion politico-econdmica de las sociedades, en el
gue las abrumadoras mayorias se encuentran en
condiciones desfavorables. En este sentido, el alivio del
estrés y la ansiedad, no compete al psicélogo, sino a las
autoridades, cuya supuesta funcién es crear condiciones
de vida digna para todos los ciudadanos.

Sin embargo, los psicologos aceptan la mision de reducir
los niveles de estrés en las personas, de modo que se
hacen cémplices, tal vez sin darse cuenta, de una vision
del ser humano y del mundo en la que el individuo es
responsable de lo que siente. De este modo, siempre
gueda el recurso perverso de culpar al individuo de su
estrés, de su ansiedad, de su depresion, restandoles
legitimidad.

Es importante que el psicélogo examine esta de manera
critica su papel ante los problemas de las personas, pues
las practicas mas populares en la actualidad, como las
terapias cognitivo-conductuales o los talleres de desarrollo
humano, explotan la idea de que el “control” sobre los
estados afectivos y las reacciones corporales es total.
Autoestima, resiliencia vy, mas recientemente,
gaudabilidad, forman parte de una serie de conceptos que
desconocen el papel de lo social en el malestar
psicologico de las personas.
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