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INTRODUCCION

Hace ya casi treinta afios dirigi una investigacion en equipo sobre el
estrés de los maestros. Buscamos una muestra representativa de
escuelas de diferentes tipos, planteamos largos cuestionarios a los
profesores, evaluamos sus habitos de salud, analizamos los datos de
bajas médicas y el grado de fracaso escolar. Reunimos una gran
cantidad de datos para analizar el estrés docente, como repercutia en
la salud y qué influencia tenia en los resultados académicos de los
alumnos. Fue un estudio muy completo del cual nos sentimos
orgullosos todos los integrantes del equipo.

A los pocos dias de hacerlo publico me invitaron a un colegio para
que explicara los resultados a los maestros. Fui con mucha ilusion, y
resultd un auténtico fracaso. ¢Qué pas6é? Pues que yo estaba
interesado en comprender el estrés, tomar datos, hacer calculos y
graficos, y llegar a conclusiones. Pero los asistentes a la conferencia no
estuvieron de acuerdo con lo que les explicaba. Me dijeron que no
hacian falta tantas investigaciones, porque era evidente que todos los
maestros sufrian mucho estrés y que la administracion tenia que tomar
cartas en el asunto y solucionar el problema.



A partir de ese dia comprendi que si hablo del estrés tiene que ser
para dar soluciones, para que cada persona entienda su estrés y pueda
manejarlo, y no solo para analizar datos técnicos.

He seguido realizando investigaciones sobre el estrés durante todos
estos afnos, recogiendo datos y analizando los que se publican en
revistas especializadas para que los interpreten psicélogos o médicos; y
he alternado esa actividad principal con charlas y cursillos dedicados a
que los participantes aprendan a manejar su estrés.

En este libro se recogen ambas actividades: los contenidos estan
basados en la evidencia cientifica, aunque sin entrar en los detalles,
con el objetivo de que sean comprensibles y puedan contribuir a que el
lector, con su propio analisis y esfuerzo, consiga primero comprender
y después gestionar mejor su estrés.

En estas paginas intentaré explicar como se origina ese estado de
tension y agobio que no nos permite pensar con claridad, que no nos
podemos quitar de encima y que llamamos estrés. Pero también
explicaré que eso que llamamos estrés y que tiene tan mala fama tiene
una funcién positiva: impulsarnos a afrontar las dificultades de la
vida.

Intentaré dar consejos y sugerencias, pero debo advertir que no
podemos esperar una solucién inmediata que elimine el estrés que
sufrimos, porque esa solucion no existe. Muchas personas creen que
consiste en conseguir estados de aislamiento y relajacion total,
alejados de nuestro entorno, pero eso no es del todo cierto. La
relajacion no es un fin en si mismo, es un instrumento que genera
motivacion positiva para hacer frente a las circunstancias de la vida
sin sentir malestar.

Finalmente, es preciso advertir que no existen consejos para evitar el
estrés que sirvan a todas las personas por igual. Yo mismo me he
encontrado aconsejando a una persona que no se supedite tanto a lo
que piensan o quieren los demds, y que piense en si misma y se cuide,
para luego decirle a otra que piense en los demas y que no puede
actuar como si los otros no tuvieran sentimientos o estuvieran alli solo
para hacerle caso. No todo el mundo es igual y cada uno debe
encontrar sus propias soluciones, alejadas de consejos generales.



ESTRES POSITIVO Y ESTRES NEGATIVO. ;ES
SIEMPRE MALO EL ESTRES?

¢EL ESTRES ES UNA ENFERMEDAD?

El estrés es sin duda un problema de salud de primera clase y no
solamente por el estrés en si mismo, sino porque es la puerta de
entrada para diferentes enfermedades. Segun investigaciones avaladas
por la Organizacion Mundial de la Salud el estrés generado por el
trabajo multiplica por tres el riesgo de padecer hipertension, por dos el
de sufrir un ataque al corazoén, por siete el de tener un problema de
salud mental y por dos la probabilidad de padecer dolor de espalda,
de cuello o de hombros.

Ademas, el estrés no se reduce al ambito laboral, ya que los
problemas de la vida relacionados con la salud, el dinero, las
relaciones personales, los estudios, las obligaciones familiares, ademas
de muchos otros, también producen estrés de la misma manera que el
trabajo. En realidad todas las personas lo han sufrido o sufriran en
algun grado a lo largo de la vida.

Pero no todo son malas noticias, porque el estrés no nos lleva
siempre a enfermar. Aunque se suele vivir de manera negativa no es
necesariamente algo malo, pues también tiene una parte positiva e
incluso necesaria. En realidad, el estrés es consustancial con la vida y
sus problemas, y es la clave tanto para entender como superamos estos
problemas, como para comprender qué pasa cuando sucumbimos ante
ellos.

:QUE ES EL ESTRES?



¢Qué nos viene a la cabeza cuando se habla de estrés? Si se lo
preguntamos a diversas personas, podemos obtener una gran cantidad
de respuestas diferentes. Aqui repasamos las cinco mas tipicas, que
reflejan diferentes puntos de vista:

« El estrés se produce por acumulacion de trabajo,
interrupciones, discusiones, exigencias a las que uno debe
hacer frente.

« El estrés aparece cuando se percibe algo como amenazante y
que debe ser superado.

« El estrés es un estado de agobio, tension y nerviosismo.

« El estrés consiste en un conjunto de reacciones fisicas que
implican la activacién cardiaca, sudoracion, inquietud, tension
muscular y otros cambios.

« El estrés es una alteracion que se manifiesta a través de
diversos sintomas: dificultad para dormir, taquicardia,
problemas estomacales, dificultad para concentrarse,
irritabilidad, dolores musculares, etc.

Estas posibles definiciones del estrés son bastante diferentes y no
coinciden entre si, pero no podemos decir que solo una de ellas sea la
verdadera definicion de estrés y que las otras sean totalmente falsas.
Cada una se refiere a un aspecto importante, pero no unico del estrés.
En realidad, esas definiciones se complementan, porque cada una se
centra en un aspecto diferente, y si las sumamos nos acercaremos a lo
que es realmente el estrés: un proceso que se desarrolla a lo largo del
tiempo, desencadenado por unas circunstancias externas (como
acumulacion de trabajo) que se perciben como una amenaza o un
peligro, que provoca un estado psicologico de malestar y unos
cambios fisiologicos, y que, finalmente, puede llegar a tener unas
consecuencias nocivas para la salud.

¢:COMO APARECE EL ESTRES?

Vamos a empezar a describir este proceso, estos cambios que aparecen
ante los problemas y las dificultades, por el principio, es decir, por las



fuentes de estrés o estresores. Hay muchas circunstancias que pueden
convertirse en fuentes de estrés; veamos una pequefia lista.

Todas

Estds en un atasco de trafico, a punto de llegar tarde al

trabajo.

Te han hecho unas pruebas médicas y estds esperando el
diagnostico.

Tienes que acudir a una entrevista para obtener un puesto de
trabajo.

Tienes que convivir en la oficina con una persona que no
colabora nunca.

Has suspendido un examen.

Se te estropea el coche y no tienes dinero para comprar otro
nuevo.

Tienes un dia con mucho trabajo y aparece un imprevisto que
debes atender.

Te llaman y te dicen que ha fallecido un familiar cercano.
Tienes que estar siempre pendiente de un familiar enfermo al
que debes cuidar.

Tienes que asistir a una reunién familiar y no todos te caen
bien.

Te has apuntado a hacer un deporte de aventura este fin de
semana y no sabes si serds capaz de dar la talla.

Has perdido el bolso con el movil, las tarjetas, la
documentacién y el dinero que acabas de sacar del cajero.

Es tu dia de fiesta pero estas solo y te aburres.

esas situaciones son diferentes, unas son importantes y

transcendentales y otras lo son menos. Cada persona las puede
interpretar a su manera, pero lo esencial es que todas pueden llegar a
provocar estrés. Es crucial darse cuenta de que en todos estos ejemplos
hay una parte de hechos objetivos —por ejemplo, que te roben el
bolso—, pero también hay siempre otra parte de apreciacion personal,
de expectativas subjetivas. Por ejemplo, si estds esperando un
diagnoéstico puedes pensar en todas las enfermedades terribles que
podrias sufrir o, por el contrario, ser optimista y pensar que todo ira



