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RESUMEN 

El presente trabajo trata nccrca de cómo el apoyo social funge como amortiguador 

de los efectos del estrés en trabajadores. Según In teoría, el estrés es el resultado de una 

relación entre el entorno y el sujeto, dicha relación et sujeto la evalúa como· estresante y 

desbordante de sus recursos de afrontamiento. Por lo tanto el objetivo de este trabajo fue 

evaluar si et apoyo social resulta ser un an1ortigundor de los efectos del estrés laboral. 

Para In rcnliznción de este proyecto se . trabajó con una población de 1 J 4 

trabajadores de In FES lztacaln., de los cuales 53 fueron hon1brcs y 61 mujeres. Se les aplicó 

una batería la cual estuvo conformada por un cuestionario de datos demográficos, In escala 

de control sobre el trabajo, el inventario de cstr:_és cotidiano .. el inventario de estrés laboral. 

el inventario de afrontamiento y el cuestionario de apoyo social. Cuyos resultados fueron 

que los trabajadores entre más· control- sobre· Su trabajo tengan menor será el estrés que 

presenten .. adenuis de __ e~tnr _ cstrcchan1~.rúc,0 rclac,io~~das las variables de estrés laboral y 

estrés cotidiano.. por lo. que.· se curÍiplió .: Ci' objetivo,. puesto que_ se encontró que 

efectivamente el apoyo so~i~~--:~u~g~_·c;~-n:'-~\.a~·~amo·rt~guador d~ los efectos del estrés ya que 

entre nuís _npoyo.~c:>~i_nl. pr_e'.i~n~~~.)os·~trat:>a~~~'?re~_~enos efectos del estrés tienen. En 

relación n In con1Pa"mci.ó0.".:q·~~-:s~_.?~éali~o-· -~n_lrc hom.bres y mujeres se encontró que las 

mujeres prcsentBn ~1cn~~r~~.:-~·i·vb1_~~~ ~,e e~lré~ --~ue los hombres. aún cuando estos resultados 

no son del todo concluYCiúJ~s.'·~' 

Finalmentc·,·.sc-,puCd~--conClUir:dc manera general que es de gran importancia la 

percepción del apoyo'-s~~i-~t. ~~~o una estrategia de afrontamiento del estrés y que el género 

es una variable que hay' que· considerar para trabajos posteriores. 
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Es un hecho innegable que In modernidad tecnológica ha traído grandes beneficios 

a la humanidad. tal es el caso de las computadoras. el Internet. los teléfonos celulares. entre 

otros. ·Así como en el campo de la salud. con Jos adelantos científicos. un mayor nún1cro de 

personas tienen una mejor atención médica y acceso n más información sobre su salud. 

De la misma manera. n1uchos otros campos están siendo beneficiados por los 

avances tecnológicos. Pero no podemos dejar de lado que In modernización técnica tiene su 

Indo negativo y costos para In gente, un ejemplo lo podemos ver en la industrin. gracias n 

las nuevas máquinns cada vez es menos utilizada In mano de obra del obrero y cuando es 

requerida es n1uy mal pagada. ya que los trabajadores están siendo reemplazados por 

máquinas. 

Otro componente de In nlodemidad es el ritmo de vida a que se someten la ~ayoria. 

de los seres humanos, esto hace que experimenten largos periodos de· tcn_sióz:i · .~ue·: '?-n 
--- '·· o·--_.;·,--

OCUSiOflCS produce sensaciones de desolación, angustia. apatía o ira, así como·_un·.d~tcrioro 

en nuestra salud fisica. 

Una de las grandes preocupaciones que trae consigo la modernid~d es cf¡;*~~PI~¿ y el 

desen1plco. Debido a que una de las más importantes actividades humá.·n~~-:~~-~~j~~l~6-~j~~~~¡, 
solo por el hecho de que constituye un tercio de la vida útil del s~~ ~-hU-~~:~:~~:~'.~~-~L~_~r_· -Un 

regulador de las posibilidades de inserción social, proporcionar creai~'y~da~/Y~~·3~~~,r~·c~~Úón~ 
sino porque provee los recursos necesarios para la nlanutenció!1;·- ~nt~.:'._.in'~_i~.i~~a:11 · comó 

fan1iliar. ·'·'\-; ,J;.~·r> 

Si bien es cierto que el trab?jo es una actividad -vi_tal_:~ct::scr-:·_~iu~1~Ílo·~y_!~~cHra_c 

consigo grandes beneficios ta~to e~ la salud tlsica ·Y.- J,~¡~-~IÓ~:iJ~llfl;~~bié·~~~·d~~emos 
. ··-'·'·"' .. ·-· _ .. 

mencionar el hecho de qu~junto_con_ ta·familia _son laS.·prirlciÍ)ii!c.5'0.rúeiúCS 'dC'_,"CStrés'«dCt:ser 

humano (Lazarus. 2000). . . '""''.'.'l <ic<:é;; •:[':"·. ·"' ·' 

Son varias las consCcuencias negativas que, el ~~frés gené"1 en In vida de los seres 

humanos. a nivel fisico aumento de la presión arterial, tensión muscular, exceso de apetito, 

fatiga. hiperactividad. ndcmó.s de que nos hace vulnerables a infecciones. depresión, 

accidentes. virus. resfriados. ataques cardíncos entre otras enfermedades. No obstante. la 
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presencia del estrés laboral no es un factor totnlmcntc negativo dentro de las 

organizaciones. indudablemente. taóibién de él se desprenden conscéucnéias ·positivas., 

siempre y cuando los n-ivclés n~:~~a~··~~tr~~Os. 
En particular en el t~baj·~ p~~dc ll~·bC~ prob.tcmas en las rclacio~cs cntrc.~1.pcrsonal 

y se refleja en la productividad. -satisfacción en el trabajo~ esto se traduce en un-aumento en 

la frecuencia de aCcidc~t,cs •. riuscÍlcia, apatía en el trabajo entre otras (Ló~~~-· 1997). 

Pero ¿Qué ·es el estrés?., al respecto se ha hablado mucho., son. innumerables tos 

textos en los que podemos encontrar dicha palabra y al respecto son m~chas y variadas tas 

definiciones que se le han otorgado. Una de ellas es la que se rctómáni ·en el presente 

trabajo. esta es In que han dado Lazarus y Folkman en 1986 ellos consideran que ºel estrés 

psicológico es el resultado de una relación entre el sujéto y ·c1 entOmo. que es evaluado por 

éste como amenazante o desbordante de sus recursos y que pone en peligro su bienestar ... (cn 

Lazarus y Folkman 1991 p.46.) 

Dentro del modelo de Lnznrus y Folkmnn -~~ :'?ncu~ittra._.:cl afrontamiento el cual es 

conccptualizado como un proceso mediado por,- rUCtor:cS-~PcrsOnáJcs •. contextuales ·y de 

interacción. a través del cual el individUO'ffinOcJ~l~·~ta~~:d'~ri\~n·daS :d~_:la·rClnción -ind-iViduo~ 
ambiente que evalúa como estresante ~y la·~ ~cmo(.Ú~-~~~'.-, ~~~-~-cll~ -_le ::.'gcn_;·ra. Dentro_ del 

afrontamiento encontramos difercnies ~O~~~n~~t~~~ :.~~:~ ~-~~~'-,~~ :··~~3~o .. g~~ -~-~p~~a~ci? 
es el apoyo social y en particular .la pe~-c~J,_~.i~~~~~~:~~~¡~-~.~,·~~~~~~.-~>-~~ -"-~:,,_-. ----,~- -_:::-~: .. :-_ ~-.. -- '-

De esta manera el objct.i~o q~~-~~,-P~_3Ót~~-~~~.\~St~,-~~b#~.ó-_~~~-':e_~.\~i-~~~·-~--~~-'.:.-~~:-~P~>'.º 

~~i::::::~:!~;~::~::~~º:;S:~:~~~~~i~¿t~~tá;t=::· 
Para llevar acabo este trabaj~ sC:.·r.cali~~ -u;n_a(~~YiS_~ó_~·;·:~~~·-~.~~-~~~~;'.:; ~.~~-~-~al :queda 

plasmada en los capítulos: en el prim~r. c~Pil~-lo.-.~~:.·~p;;;;~~l~~-,=1-~~?~~l~,~~d~~~~~·:-d~1,~strés.· su 

definición así como el mod~I~ de L~~~·; _~~1:~~~-~~:~L; __ ;/r, _·¿~;;_.-:. ,· ·<··:;::-;:º'·:' 
En el segundo capitulo se hacC u~~ ¡.~~ÍSióO.~iC"':eSlré·~ilabó·ra¡._cl-parel que juega el 

-· . ,_." ··, ... -, .. ; .... ,. '.. . 

trabajo en los individuos. asi como las causas y coOsCcuCnCias 'qúc tiene. El tercer capitulo 

1nuestra los recursos de afrontamiento. en particular el apoyo social y las investigaciones 

que se han realizado al respecto. Lo mismo que una propuesta empírica de trabajo. 



CAPÍTULO 1 

ESTRÉS 

El estrés es un tema que se encuentra en diferentes ámbitos asi como en diferentes 

momentos de l~·historin de la humanidad. Los campos dedicados al cuidado de la salud son 

donde se discut~ en fonna más amplia el concepto. 

En el presente. capiti.ilo se abordarán en forma breve los antcccdCntcs históricos con 

rclació~ a(cstréS·'.~si como el concepto,. y se expone de fonna más cxtcrisa el estrés en el 

campo 'del hil-ab~j~~·:c·on In finalidad de tener una visión n1ás amplia de dich.n prOblcmáticn. 

1.1 ANTECEDENTES HISTÓRICOS 

El ténnino estrés deriva del griego stringcrc,. que significa provocar tensión. La 

palabra se usó por primera vez probablemente alrededor del siglo XVI. y a partir de 

cntonccS,. durante muchos años se cn1plcaron en textos en inglés numerosas variantes de la 

misma. como stress. stresse. strest. e inclusive straíssc. 

Fue utilizndo en el misn10 siglo para expresar dureza. tensión. adversidad o 

aflicción. \Valtcr Cannon ( 1932 en: Cruz y Vargas 1998) consideró el estrés como una 

perturbación de la homcostasis ante situaciones de frío. falta de oxige~o ... d~s~cnso _de _la 

glucemia. cte. Wolff (en: Cruz y Vargas op.cit) definió el estrés .con:ió u~a rcaccióf! del 

organismo. Utilizó la palabra en biología. para indicar aquel estad~, que.se. produce-en un 

ser viviente. como resultado de la interacción del organismo con estimiJlos o ·circunstancias 

nocivas: es un estado dinámico del organismo. no un. estimulo. ataque. carga •. símbolo. 

peso. ni aspecto alguno del entorno interno. extcrn~. sa:cial ni .de cualquier otra clase. 

El empico del término tiene su antecedente en el Doctor Hnns Sclyc. endocrinólogo 

de la Universidad de Montrcal. Sus investigaciones constituyeron las primeras aportaciones 

significativas al estudio del estrés. y sentaron las bases para llevar a cabo investigaciones. 

aún en la actualidad. Quizá la contribución más significativa de Sclyc haya sido la 

publicación de su vasta obra stress. En c11a modificó su definición de estrés. para denotar 

una condición interna del organismo. que se traduce en una respuesta a agentes evocadores. 

Propuso inclusive el nombre para dichos agentes (cstrcsorcs). sentando asi las bases de gran 

parte de la terminología actual en este campo 
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Sin lugar a dudas uno de los eventos que influyó de manera significativa fue la 

segunda guerra mundial. la cual tuvo un efecto moviliza~or' en las teorías e investigaciones 

sobre el estrés. A los militares les interesaba conocer el efecto del· cStrés . sobre el 

rendimiento en el ·c·ambatc. Con In llegada de In gucrra·dc corca. se hicicron~nucvos y 

diversos estudios dirigidos a averiguar el efecto del estrés sobre In ·secreción ·dC honnonas 

ndrcnocorticalcs y sobre el rendimiento del individuo. Vietnam también· coiltribuyó a la 

investigación sobre· el estrés en el combate y sus consecuencias psicológicas·y. fisiÓlógicas. 

A partir de In década de los sesenta se ha ido aceptando progrcsivnmcnt6 .. J~: idea 'de que .sr 

bien el estrés es un aspecto inevitable de la condición hu~ann. su nfrOntam-~·~~lO ·cstnbtcce 

grandes diferencias en cuanto a la adaptación con10 resultado finnl •. EJ in·t~rés pOr el estrés 

en si rnis1no se despinza en cierta medida hacia el afronttin1iento~·· <.Lii~.rúS':y:·: Folkman. 

1991). ·•' ... . .. 

Según estos autores. son cinco lo hechos que han csti~~Jad~;:~~- i~~~~~~.·~o~ ~J.~strés 
y su afrontamiento. 

Las difere11cias i11divid11ales dcrivar:on · d~ .. 1as~~ny~~t~SD.~i(m~_~{~~~Ji~~3~~:-~~~~c los 

efectos del estrés en el rCndimicnto como'.':onse-é~CrlC,iü-dé-Li~;~¿iü~·d~~~gi.i~~)nu~·~iaJ:-y;Ia'--. 
guerra de Corca. El punt_o de vistti _ dominan_tc(~ra. :_qu~:!~l.i:_~Sli-é~-~-º ~ fa·:,-~~~~c·~~ét .'d~n-; "'.orno 

resultado un deterioro en el· rendimicnto~-,biCn~~-pOr;·-c;¡c·~5-¡~~-.',~.u~'é~iO; C~r', Já.-.'t~'~;iÓn~ o·- bien 

como consecuencia de crear interf~rencia ()._.di~l~~Ci'~·~:~·~~i~:,:~~-;~i:~~):~;__:~-~~-~:-:~~-. ~;:-¿ ·,\_~:·;-;·: 
Sin embargo. se .~iz~ .' C~_~3 :-v~z·=-~~5_'. ~-~~~C_rt·~~:;.~·~.~¿~~-~-~~~·~:,;i~~~-~!tt~~-:;_d.if~r~ncins 

individuales n la hora c:tc_ r~~PCJº_der:~~~.~-:~1,_C~t~~~·:;,~~-·:~~n~_.i~_¡·~~~o~~·nO_'~i.S~i-~_U!~·. ~i.'a~n:i.~ritab~ 
de forma unifo~c. La .i~port~.~~i~· ~~:·fa~:~~~~.~~·p·~~~~~i~·~~,'·t~.1.~~'.~.~~~b:.-.i.~:~~~-l~·t_i·~~~-ión y ~1 
afrontamiento se hizo·-ead_a Ve~.~ás_ cl~r:a. c.,~~duj':>:c·a.n:iJ:>~O~ en ln:'.foriTiulÍlci~~--.dcl problema 

del estrés. 

La n1edici11~·i.p~/~oso~d1/~a-~.·-~~f~i6"i·U~~:~¡.:.,·p~~ante· devaluación, quizá entre las 

razones más ~~~:~-rt?-~t~~·::~s_tri,:el hc~l~~·-_d~:h3b~r:f~~~a-~cntado con pocos datos la idea de 

que varios tip~~: ~~·-~--~·fc~ed~d.-taJcs como' úlceras y colitis. podían explicarse sobre la base 

de formas especiales de procesos psicodinñmicos. 

El renacimiento del interés ha sido promovido por varios cambios en la forma de 

considerar el estrés y la enfermedad. Ha sido gracias al importante trabajo de Sclye, quien 

apoya la idea de que los factores sociales y psicológicos son importantes en la salud y la 
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cnfcnncdad. además de la importancia de la vulnerabilidad o "resistencia ni huésped". 

Todavía mayor evidencia de In creciente imj)ortancia que sé esta otorgando a los factores 

psicológicas en el proceso de cnfc~ar. :~e· ·.dcspf~Ítdc de In decisión de In American 

Psychological Association de formar la· división· of Healt Psychology y de Ja publicación de 

revistas como Hcnllh Psycology. ThC . .JoU_mnl 'of BchavioraI-mcdicinc. Psychophysiology, 

The Jounal of human Stress; The. B.ritish •. 'Joumal 'of.Medir-nl Psyehology. Pychological 

Meicine. The Joumal of Psyeho~omatic Res~nrch y el Journnl of Hcalth nnd Social 

Bchavior. 

La terapia cond11ct11a/ en los últimos ai\os ha surgido como una alternativa· a In 

terapia psicodinán1ica tradicional. Al principio su punto de vista fue cicntUico. positivista y 

limitado. centrado alrededor del condicionamiento clásicc:> ·y -: operante _y rndicalmcnt~ 

disociado del pensamiento psicoanalítico. 

Más tarde. empezó a desarrollar una mayor flexibilidad ~a concebir en su ii:iterior el 

movimiento de la terapia cognitiva. el cual considera com'? faclorCs:.-·pri~cipñi~s. ~n la 

psicopatologfn y en el éxito del afrontamiento. la forma en la que el indi~id.uó-:int-~-~-~~t~ sus 

experiencias y se centra en las intervenciones necesarias pura mÓdi~cÜr lOs Pensamieritos y, 

con ellos. los sentimientos y los actos. 

Un cuarto factor que ha contribuido en el aumento del interés por- el estrés. 

afrontamiento y adaptación, ha sido la mayor atención prestada. de formas coincidente a la 

psicología evolutiva. La psicologla del desarrollo se ha centrado tradicionalmente en la 

infancia y en la adolescencia. La psicología evolutiva se convirtió en un campo dedicado a 

cambiar el curso de la vida. Uno de Jos temas centrales expresados en esta nueva literatura 

es el del estrés de las transiciones y de los cambios sociales y el de cómo se afrontan. Tanto 

si lo que interesa son los aspectos evolutivos del adulto o bien los del nifto. Jos 

planteamientos giran nonnalmente alrededor del estrés. el afrontamiento y la adaptación. 

Un último factor es la atención prestada a lo~· aspectos ambie11tales o socio 

ecológicos. La Psicología clínica y la psiquiatría han empezado a prestar atención a los 

aspectos ambientales apartándose de lo intra psíquico otorgando a los procesos explicativos 

de la psicopatología. según el cual. estos procesos residían de forn1a primaria dentro del 

individuo. Como vinieron a demostrar los modernos estudios etológicos. las ciencias 
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socinlcs adolecían de un entendimiento suficiente de los hábitos naturales dc1 ser humano. 

El estrés depende en parte de las demandas sociales y fisicas del entono~ 

Como sé ha podido observar a través de los atlas .. el estrés es un tema que ha ido 

cobrando importancia para los estudiosos de la salud debido a las implicaciones que tiene 

en la vida de tos individuos. además de no tener un concepto generalizado para dicho tema. 

Por lo que el siguiente apartado tratará de la gran controversia que se ha generado entorno a 

la definición de estrés. nsi como a los procesos que están involucrados en el mismo. 

1.2 CONCEPTO . 

Estrés es una palabra que podemos encontrar en muchos campos. principalmente 

los dcdicndos al cuidado de la salud. A nivel popular. nos vcn1os inundados con mensajes 

sobre como podemos prevenir. don1inar e incluso eliminar el estrés. (Laznrus y Folkman, 

op. cit.) Oc esta palabra se puede decir que es una de las más imprecisas del vocabulario 

científico. Debido a su incursión en diferentes campos. los autores que la han definido están 

influenciados por su disciplina. Así. las definiciones son más fisiológicas o más 

endocrinotógicas. o más psicológicas o más sociales. 

Tal es el caso de Sclye endocrinólogo quien definió ni estrés como ºla respuesta 

incspccífica del cuerpo a cualquier demanda. ya sea causada por. ya tenga por-resultado 

condiciones agradables o desagradables. Durante a1nbos. custrés ("buen_ estrés'~) y dístrés 

("mal estrés ... ) el cuerpo experimenta las mismas respuestas incspecífi~as :a los diversos 

estímulos positivos o negativos que actúan sobre él. Sin embargo, el he~ho. de que el estrés 

cause mucho menos daño que el distrés demuestra gráficamente qu~~:·-cs·· __ el "cómo te lo 

tomesº lo que determina en último término. si uno puede adaptarse al:_cambio de forma 

exitosa". (Selye. H. 1956 en: García 1998. p. l.) 

En el can1po de la fisicn. estrés hace referencia a un cuerpo inactivo o pasivo que es 

defonnado por fucrzns ambientales. En la biología indica un proceso activo de 

"resistencia". lo que en la psicología llamamos "afrontamiento". También los sociólogos se 

han interesado por el estudio del estrés. Marx. Weber y Durkheim escribieron extensamente 

sobre "alienación" (Lazarus y Folkn1an. op. cit.). Durkhcim definió al estrés como una 

condición de anon1ia (ausencia de nonnas o roles) que aparece cuando el individuo 

experimenta In falta o la pérdida de normas adecuadas que guíen sus esfuerzos por alcanzar 
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lns metas socialmente predeterminadas. Dentro Oc la sociologia los más contemporáneos 

han preferido el término no strain en lugar de- estrés utili~ridolc::- pa~.d_cscribir fonnas de 

distorsión o desorganización. 

Turcottc menciona "parece que el estrés es et' rc~~~l~dQi_~c __ las t~OS~ccioncs entre In 

persona y su entorno. El origen del estrés_· p~-~~:~."S'~r-;_·~-~~it~-~~--_{~.P~~~-ri:i~Ud) ·a negativo 
(obligación), y puede tener como resultado' la,'rupttl,..;:,dC::,,1'~'ho;,;;;ó;;.;¿i~ psicológica o , __ ·'· -· -- . ,,, 

fisiológica"; (en Bucndia, 1993, p. 26). ,,, , '"''' 

Los psicoanalistas empicaron el ténnino::~¡;:Si~d~~-:;~--~~~~·~~-~~ó~i-mo- de estrés. 

postulan que In ansiedad sirve como sci'lal de pc_úgrO:p·~..a~·~o~-~(~n_·ma·~~ha l_os _mc~anismos 
de defensa. entendidos como fonnas insatisÍll~t~riOS.:.:·· dc':;·~'froO~ami.e"rito. que producen 

modelos de sintoniatologia cuyas características dcp~ílden~.d-ei. iiJo.'dc'· defensa. Por lo que 

debemos reconocer que existe una sobre posición ·del ·é.onc:~~.t~:~·nSi~dlld y el de estrés. 

En Ju vertiente Psicológica. estrictamente ·individual~~ el estrés fue sobreentendido 

durante mucho tien1po como una estructura orSa!l~z;:td_om Para· pensar sobre psicopatologia. 

sobre todo en las teorizaciones de Freud y de autores.posteriores orientados en las teorías 

psicodinámicas. Sin embargo. se utilizó el ténniÍlo añSied?d en lug~r del de estrés. 

La palabra estrés no apareció en el i~dicc'd.;,~sychological Abstrae! hasta 1994. En 

la mayor parte de la primera mitad del siglo xx; él'éonccpto de ansiedad que fue definido 

conio una clásica respuesta eondicion~cÍa>;·-qu~}Jrcv~bU. ia aparición de_ hábitos inútiles 

(patológicos) de reducción de la ansiCdacÍ.-l~~o ~~~'.;._i~ti"~Cnc-iri en las ·investigaciones y en 

el pensamiento en el campo d~:: Ja·· ~sic~IoSf.a.~.··;_~1 l?u~t~. de· vista dominante _de la 

psicopatologia asi formulada, fue que '1a a~slcd.;d~cra',~roductocdcl estrés. (Lazarus y 

Folkman, op. cit). 

Una conceptualización rnás co~pr~nsibl~·· ~~ .cStr~s~ J~~.d~:~;..¡~¡3: .~omo un exceso de 

dc111andas an1bientalcs sobre Ja capacidad. del :·iÍldiV-idÚO_(párá .. resOlvcrlos. considerando 

además las necesidades del sujeto con .. 1~~-,-~~e~.t~~:c.d~:_:.,~~{i~_ÍaC~ión-_de esas en la vida 

cotidiana. El estrés es un hecho. habftuni. e.:. nÚ~~.t~~-.VidaS;·NO .. puedc evitarse. ya que 

cualquier cambio al que debamos ndaptarrios representa estrés. Los sucesos negativos. 

daño. enfenncdad o muerte de un ser querido. son hechos estresantes. asi como los sucesos 

positivos. 
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Nuestras c".'pcricncias estresantes provienen de tres fuentes básicas: nuestro entorno, 

nuestro cuerpo y nuestros pensamientos. El entorno se refiere a las condiciones 

ambientales., como por ejemplo ruido. aglomeraciones. demandas de ndapt;:ición. etc. Las 

fisiol.ógicns se rc~crc~ a·· nuestro organismo. enfermedad. accidentes. trastom.os. cte.: La 

tercera se. refiere n -nuestros pensamientos siendo nuestras cognicioncs'.·-Y creencias Iris 

cuales determinaran la manera de reaccionar ante las amenazas cxtcriOl-cs; as(ri'U'estra fonnn 

de reaccionar ante los problemas. las demandas y los peligros,: viene- .. ~:J~1C;.min~-ci'll-,pOr u~~ 
an1plitud innatn de lucha o huida, cuando los estímulos_ que ~os "li·c~~n :-~~,n:,_i.i:t~~~~~t~dos 
como nmcnnzantcs (OIT, 1986). 

Como se ha podido observar existen ciertas nmbigilcdndcs sobre el ·USo Odccuado 

del térn1ino estrés el Cual ha sido empicado para referirse a ciré:unstancias affibicntatcs que 

interfieren en la actividad normal del organismo.- también ha sido utilizado para referirse a 

las respuestas fisiológicas y psicológicas del organismo ante sucesos. paniculares o como 

dcnon1inación global del campo de estudio que examina Jos procesos por _medio de los que 

se adaptan los organismos a suceso perturbadores (Meichcnbaun1. 1987;· en Castro y 

Najcra, 1995). 

Laznrus y Folkman (op. cit.) mencionan que el estrés. ha sido definido, casi 

siempre. como una respuesta o un estimulo. Las que lo consideran como una respuesta. son 

las que prevalecen en biología y n1edicina, hacen referencia al Cstado de-esi.rés. se habla del 

individuo como dispuesto a renccionar·antc ·el estrés.-En las-. que; se_ considera. como un 

estímulo se centra en los acontecimientos dél entorno. tateS com~~: los-/dcs~~tr~s- -~atura les, 

condiciones nocivas para el organismo. con lo cual se .acepta. ,quC c~i~te,~ c~tresa~tcs· de 
'• . . . - ' 

forma universal, pero no tiene en cuenta las diferencias iiidividuales:_en: la evaluación de 

tales situaciones. Ambas definiciones son iguaimcnte timitacÍás 'cn .. ~~~ntO a utilidad~ .dado 

que un estimulo se considera estresante solo 'en térn1i.no~:.·d~-¡·~·,;r~~P:~~~t~.-ª~-Í~·::é.1.-eslrés q~c 
genera. _ 

No se puede pretender por más tiempo la posibilidad de.definí~ ~L.estrés de fonnn 
/.-- '. , .. 

objetiva. haciendo únicamente referencia a las condiCioncs ambientales~ sin iener en cuenta 

las características del individuo. Por lo que citos proponen la siguiente definición~ la cual 

será retomada en este trabajo; .. El estrés psicológico es una relación particular entre el 

---------- ---· --------------------------
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individuo y el entorno quc·cs evaluado por éste como amenazante o desbordante de sus 

recursos y que pone en peligro su bienestar ... (Lazarus y Folkrnan. op. cit. Pág. 43). 

Estos nutorc:S t3mbié~ m'Cn°ciOnan qué no se dc~c considcr~i- el 'Cstré~. c'omo algo 

intrínsecamente dcs3dapt~tivo··y .·pc;j~dici¿I. ya que en ocasiones .hace .qu~· .el individuo 

desarrolle rccurs~~ ~d~pintiV~s. q~"c -~unca ·había supuesto tener. 1:~mbié~ ·~1 Que .u'na persona 

sea sobÍ-cprotcg,ida e~· S-~- .i.nfa~ci.n en dctcnni~adas situaciones· Í~Pli,~h :·que·· en·. su vida sea 

mayonncntc su-~~-cPiÚ~l~ -~1 cstré~. ·ya que no tuvO oportunidád -dc·':~·d~~ii-ir -las _·¿;stratcgias 

necesarias ~ara afr~~tar:ia vida diaria._ Es-por lo qu~ el -~Stré~--n~-'~~-b'~c~¿· o:-maÍo, sino. en 

qué cantidád~ clase. en qué.·momcntos de la ·vid~·~ ·:baJ~{,:·~~é?h'¡i~~ri-~~ancias sociales y 

personales resulta perjudiéial o benéfico. 

Como se· ha. podidO ohservar_ ~1 em_.ple.ci'. ~~l :.~.é:~'i.~.~-~~·c'.-.~·Í~l~zn e~: diferentes campos. 

incluso, ha trascendido a los ámbitos_ no csp~~iaÚ~d-~-~:::·y~J~-~y:·:t~Odo el mundo utiliza esta 

palabra para referirse .ñl agobio que -prod~c~·_'.:··u~~:!~c:itC·~~i~~=-~~Otidad de trabajo o a la 

desmesurada presión que -se. ¡)uedc·:·_súÍrir; en·:-:::~~~.-~l·~4¡~~i.~-~~~~~ció~ comprometida. En 

definitiva. el ténnino (basado· en. una:u:o_tra.:_~~~~.i~_iÓ~fi-rU.)""~~~ionado muy bien. En el 

presente trabajo nos referirem'os particU1ai-rrienlc'-~(~.C~l!~~~-;gc __ ~C"iUdo en el campo laboral así 

como las in1plicaciones que tiene· este en la salud 'del iÓétiVidUO .. · -'· 

1.3 EL MODELO DE LAZARUS Y FOLKJ\IAN 

Como ya se mencionó el presente trabajo rctomll el .modelo de Lnzarus y Folkmnn. 

el cual hace referencia a la re/ació11 entre el i11divi~~'~-.'>' el e11tor110; e11 el que se tie11e e11 

cuenta /as características del srljeto por un lado y ID 1Íat11raleza del medio.por el otro. 

En lo que se refiere a las características del sujeto. ·anterionncnte se mencionaron las 

diferencias individuales. si bien es cierto que detcnninadas presiones y demandas del 

ambiente producen estrés en un número considerable de personas. también es cierto que las 

diferencias indi~idualcs y nún las de grupo son manifiestas en cuanto agrado y clase de 

respuesta. Cada quien difiere en su sensibilidad y vulnerabilidad a ciertos tipos de 

acontecimientos así como a sus interpretaciones y reacción ante los mismos. 

Lazarus y Folkman (op.cit. p.48) mencionan que .. para entender las diferentes 

respuestas en situaciones similares. debemos tener en cuenta los procesos cognitivos que 

median entre el encuentro con el estimulo y la reacción. así como tos factores que afectan a 
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la naturaleza de tal mediación. de Jo contrario nunca podremos entender el por qué de tales 

diferencias•\ Si bien es -cierto é¡uc parte de las diferencias' individuales son resultado de las 

diferencias que se encuentran Cn el cntOmo·~ lo quC'-i-iC'1c mayor importancia es la .. situación 

Psicológica•.• qué ,d'n -~~mo r~s:~-Jt~dó .. dc>:Ja:~Íntc.:Ué:cfón entre el entorno y Jos factores del 

indiViduo. 

La- ~~~¡~-~i~~:_q:U~·~,~~:i_~~'~_u-~rit~:/~~r~~,-cl :nm1:1icntc y el sujeto es lo que Laznrus y 
Folkmnn ~Jla.iriari .. :CVQ1!1Cici611·~0i:~~'¡!;~·0;_'.<:1}c~iá~~valu3ción refleja la cambiante relación que 

ticnc·c1 sUjctó:_.Có~·-·c·aractCl-r~"dcas:p~riié'üt~l-éS- comO valores. estilos de pcnsnn1icnto. y su 

cnto~o cuy~~---Cri~~lC~i~íi~~~~dCb~~'/P~d~Ci~Sc e interpretarse. Por esto se entiende a la 

eval~·¿cfón c'~n10·-~·1:p~~~·e~~- q~~,d~(~~{O~.:á Ías consecuencias que un ncontccin1iento dado 
. ' . ; ; ... ·:, 

provocará en el individuo. 

La. 'evaluación cogn_itiv_~Í_ l_n ·_dividen ·en prÍ111arla y sec1111darlu. De In primaria _se 

distinguen tres claSes: lrreleva11te. be11lg110- posltll'a y estrcsa111e. 

Si el encuentro del sujeto con el entorno no implica valor .. necesidad o compromiso .. 

no se pierde ni se gana en In tranSfonnnción .. pertenece a In irrcleva~te._C~nnd-~-~~i-:cvalu~r 
las situaciones tienen Jugar consecuencias que se valoran como positiva; .eS·d_e~ir~qUC sC 

caracterizan por tener emociones placenteras tales con10 amor,. alegria· y felicidad,. se 

encuentran dentro de las benigno- positivas. La tercera que se refiere a los acontecimientos 

evaluados como estresantes se encuentran los que significan un da1io /pérdida. a111e11aza o 

desafio. 

Darlo/ pérdida in1plica algún perjuicio ya sea fisico o emocional. como Ja pérdida 

de algún familiar .. alguna enfermedad o Ja estima propia. Amenaza .. son situaciones que aún 

no han ocurrido pero se prevé como un darlo o perdida. en este tipo de situaciones puede 

existir afrontamiento anticipado. Desafio.. cuando existe una situación amenazante se 

requiere de una valoración de las fuerzas necesarias para vencer en Ja confrontación,. 

generando emociones placenteras como impaciencia .. excitación y regocijo. Como podcmo~ 

damos cuenta .. en el primer caso de daflo I pérdida el sujeto tiene que hacer una evaluación 

de hechos ya consumados. en Ja amenaza Jos anticipa y en el desafio existe Ja posibilidad 

de perder o ganar. 

La evaluación secundaria implica el reconocimiento de aquellos recursos que 

pueden aplicarse en una situación determinada, así como un complejo proceso evaluativo 
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de aquellas opciones de afrontamiento con que se obtiene la seguridad de que "una opción 

dctcm1innda cumplirá cori lo que se ·cspcrn9 en fcinna efectiva. 

Un tcrcCr elemento que ·tic~c' que ver .cOn la ·evaluación es la rccvaluación la c~nl 

consiste· en ·un' cambio-·'inti-Oducido,·cn- la cValunción inicial con base en· la nUcva 

infonnnción rcéibidll.'dCt cntonlo. La rccVatúación es una nueva cvaluaCión de una nueva 

situación que' sigue ·a otm-prcvi3 y é:¡uc Cs capaz .de modificarla. E.n algumis ocaSioncs In 

rccvaluación es rcsUltado· de csfuCrzos ccignitiyos de afrontamiento. 

Pnra Laznrus y Folkman. {op.cit.) .el. afrontamiento son todos aquellos esfuerzos 

cognitivos y conductunlcs constantemente cambiantes que se desarrollan para manejar las 

demandas· especificas externas yi o internas· qué son evaluadris como excedentes ·-o 

desbordantes de los recursos del individuo. -- ES·. un f-·proccso ·cambiante en el cual, en 

determinados momentos el individuo debe contar con estrategias defensivas. asi como otl"D;S 

que sirvan para resolver Jos probJcn1as, todo esto a medida que va cambiando su relación 

con el entorno. 

Dentro del afrontamiento se distinguen dos tipos; el que esta dirigido a manipular~ 

alterar et problema con el entorno causante·· de perturbación, y regular la·:r~spiaest3-

emocional que aparece como consecuencia. En lo que respecta al afrontamiento dirigié:IO·-_a ·. 

Ja cn1oción, es más probable que aparezca cuando la evaluación que se ha-hechó.-'dC ·in-
" ·---- .' 

situación concluye que no se puede hacer nada por cambiar la situación, y poi-__ c1··_cOntrario 

si en In evaluación que tuvo lugar se concluye que son susceptibles de ca~bi~-:~pa~·~Ce ei 

afrontamiento dirigido a n1anipular o alterar el problema. 

La efectividad de dicho afrontamiento en una situación dete~inada d~~á'~~''..fu-~~iÓn 
de ambos tipos de afrontamiento; si alguna persona domina -~-:'.' P,~'?bl.;_~a:~-~fC.!!~i~amente 
pero significa para ella un gran co~to. cmoc~-O~al •.. OO. PC?dri~:·d~Ci.~~;:q.~~:7~U-~~-:'.-~:·tj·~.~~· •. ~P~r lo 

que un afrontamiento eficaz supone el don1inio.dC·ambo~_ ~~~~~{~~·:b~;~~-~i~~'.:~~-~~-i~·~Cn la 

relación entre el individuo· y_·~~-~.-~~~.~~?:- ~~J'.á JUga~:-, a ·_1:;n~·:t~~~:~~Í~~~~'j~~;)·d~~ ,~~e está 

ocurriendo, de su importancia y 'de 1~: é¡~~- puedé hacerse ni respecto._ 

Como hemos visto hasta ahora el modelo cognitivo de Lnzarus y Folkman incluye 

aspectos cognitivos, afectivos y comportamentales del proceso de afrontamiento. Los 

cstresorcs son definidos como transacciones o intercambios entre la persona y los 

particulares contextos ambientales que la persona percibe o evalúa como estresantes, las 
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personas son apreciadas como un fonnador activo de sus relaciones con el medio. en tanto 

que el afrontamiento es conccptualizado como los cambios conductualcs de la persona en 

respuesta a las demandas transaccionalcs(Omar. 1995). 



CAPITUL02 

ESTRÉS LABORAL 

2.1 EL PAPEL DEL TRABAJO EN LOS INDIVIDUOS 

Una vez que se explicó el n1odclo de Lazarus y Folkman el cual se retomará en este 

trabajo. se revisarán los efectos del estrés en el contexto laboral el cual ha llamado la 

atención de los investigadores en tos últimos ai\os. esto responde a diversas razones. una de 

las principales son los cnonncs costos tanto para las organizaciones como para los 

individuos. Según Bucndia (op. cit.). las organizaciones soportan un "costo de enfermedad" 

pues los trabajadores que sufren los efectos del estrés tienen más_ posibilidadés ·de 

abandonar las organizncioncs. son n1cnos productivos. tiene más occidentes. fnltarl más· al 

trabajo. llegan tarde y tiene que ser reemplazados. 

El trabajo no es sólo. una actividad que le permite al indi.Yiduo .. ~~t~n_cr' r:~cursos 

económicos o en especie al ofrecer su fuerza de trabajo o_ contr3tarse,-:;·es _ ta~bién una 

actividad que le sirve en lo personal parii desarrollar su cr_eatividñd-_sig":ificars·c- en-él y en 

general para llevar al progreso a las sociedades y a la tecnc::>login. 

En el campo,individunl.según·Rodrlguez'cl988 en:.Rivem 1998). el trabajo es unn 

actividad que genen:': 

Seguridad,· ·indcpcndcricia ¡)sicológica, sensación de poder personal, 

caPa.~idñcÍ 'dc b~stars~:·~ si.miSmo. 

Expcric-OC¡a··crecicnte de la vida y de la profesión u oficio. 
' ... 

OpOrtunidlld .·de· expresarse como persona individual y única, p. ej.. el 

profcsO·r_ que_ sC_ exp:-~sa en sus clase, el arquitecto en sus disei\os,·_etc., y con 

la expansión de In propia personalidad. 

Satisfacción de ser útil, de estar en condiciones de dar un servicio valioso, 

solicitado y apreciado. 
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Refuerzo de sentido de la dignidad personal: "soy un elemento positivo de 

n1i comunidad: ·merezco lo que me como''. para las .personas :de la clase 

humildC el tmbajó."cs el último y-seguro reducto de la cónfianza en su propia 

fuerza y en su pr~pió v~ior .. 
Fuente. dc-~rclacioncs-· desafiantes e interesantes .. el trabajo.'.nos pone en 

contáctci·;c,~~"1~S"pcrsonas y con situaciones que no~ c~ti'~~j~:~:·~.~~~¡:qucccn. 
Jntcgración~Cn.una comunidad hun1ann diferente de_ hí· fnmiti3. Cstablccidn 

sobre, otros ·principios psicosocialcs y destinada a abrimOs horizontes más 

amplios. 

Op<?rtunidad de participar en In historia de nuestra patria~· ya ;'·C¡uc con· et 
. . . 

trabajo- dejamos de ser simples observadores y nos convertimos : en 

transformadores de los recursos y de In historia. 

Ayuda p~m descubrimos a nosotros mismos: manifesta_mos :·nuestra 

c~pnci~nd, imagen psíquica y social e indica nuestros valores·nn_te.-nosotros 

mismOs y Unte los demás. 

UbicDCión-Dntc ln--Soc-iCd3d, nos permite identificamos con- huesfro e.iú(ll-no 

comá micn1J:>ros de un área o serie de trabajo. 

Sntisfac'é:ión"de'.la'nccesidad de estructurar nuestro tiempo,_ya.que si no 

emplea~os_ nuestro-tiempo en ningún trabajo los meses -y_'Jos=.dras :serían 

scmivacios.; tristes o estériles. 

Rivera (op. cit.) menciona, el trabajo con sus exigencias de.comunicación-y de 

organización es para el adulto lo que el juego en el nii\o, convirtiénd~~~:-~~·fi~--~p~~Unida'd 
de que cada individuo crezca y se desarrolle con la satisfacció~--d~~·h~b~·~¿¿·rCad-~.b_ienes·Y 

-·.·;-··,,._-·-o.·-·-,' ., · ... 

servicios que le permitan no sólo su propia transformación si~o_ la~-~~~-·-~~-~~~~-.:··:·:-

Lo que si podemos decir es que como actividad natur3L.)•:--'hUmaOa .. '~Lil-nblljo suele 
.. ·:·--:,- ... ·:.···" ... 

convertirse en un peligro cuando éste no cubre· las ~cx~éciati~Bs\:ºdc ~cuerdo a. las 

características y necesidades de cada sujeto, lo que traerá consecuencias en la salud, 

cficiencia9 relaciones laborales y en la capacidad de disfrutar la vida. 
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2.2 CAUSAS DEL ESTRÉS 

De las condiciones estresantes, se ha hablado mucho, pero aún no se hu llegado a 

un acuerdo sobre su ··ctasificación. a continuación mencionaremos -algunas de estas 

condiciones estresantes; exceso o falta de trabajo. sobrecarga, rapidez en realizar la taren. 

necesidad de tomar decisiones. fatiga por esfuerzo fisico importante, viajes largos y 

numerosos. excesivo número de horas de trabajo y cambios en el trabajo (OIT., op.cit). 

Además existen otros cstrcsorcs relacionados con las funciones del· trabajador que 

afectan fundamentalmente a mandos intermedios: individuos que actúan con insuficiente 

responsabilidad, falta de participación en In toma de decisiones, falta de npoy~ por parte de 

la dirección. cambios tecnológicos n los que hay que adaptarse. 

Teorcll ( 1974 en: Rivera op.cit.) menciona ocho cond.ieioncs estresantes 

relacionadas con el trabajo mismas que a su vez repercuten en In salud: cambios en In tinca 

de trabajo. retiro del trabajo. cambio de los programas de trabajo. ·incremento de 

responsabilidad. decremento de responsabilidad. dificultad con el patrón~ dific1:1_ltncl.__ c~n .los 

compañeros y desempleo por más de un ai\o. 

A fin de reseñar algunas de las situaciones laborales que se consideran -c~n:io· ~uentcs 

de estrés. Bucndin (op. cit.) rctonu1 algunas clasificaciones de diversos· .. ª":lores ·como; 

(Cooper y Marshall, 1978; lvaneevich y Mattcnson, 1980; Sehuicr, 1982; Quick y Quick, 

1984) las cuales se muestran en el cuadro ( 1 ). 

Una de las clasificaciones que podemos encontrar es-In dC-.tya~ceVich.y_Mattenson 

(1992, en; Barba 1998), quienes mencionan que los estrcsáres se dividen en intcr 

organizncionnles en los que están; el ambiente fisico. nivet .. _iÓ.di~id~a~.·nivcl.grupal, nivel 

organizncional. y por otro lado se encuentran los CxtrÍi'.··~rganizaCionnlCs; en los que se 

encuentran los aspectos sociales· y as~cCtos f~m·i.Ú~~~~:~:.A;~:~~~·~inun~ión· se expondrán 

brevemente. 

A111bie111e flsico: son aquellos q·uc pucd~~··_sc~-:c~n~roi~dos _·de una u otra manera y 

que son percibidos por uno o_ más dc-1~~.~~~~id~~:.~-C~_l_~-~Jl~s-.~c cnCuc~tran la luz. el ruido. 

la temperatura. las vibraciones. el movimiento y el airé contaminado. 
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Cuadro J. 

Clasificación de lns fuentes de estrés laboral según diversos autores 
---------------------caoilcrY-MarsíiillI:l978 ____________________ _ 

1. Intrínsecos del puesto de trabajo. 4. Relaciones interpersonales. 

2. Resultantes de los roles organizacionnlcs. S. Estructura y clima orgnnizncionnl. 

3. Desarrollo de la carrera profesional. 6. Relaciones organizncionntcs externas. 

1. Demandas relativas n la tarea. 

Urdis.1980 

4. Demandas relativas n.la.intcrncción (con 

los supcria"l-cs.'-. -l~s: com~~ft~~~~ ··y é~.n ·.otros 

grupos). 

2. Cualificaciones (nivel laboral. estatus. 5.· ,dcma~d·a~-:-:_~:_rcl~Íivá~.,,:n:;':la ~:-··afganización 
reconocimiento). 

3. Dcmnndns relativas ni rol. 

1. Demandas de la tarea: 

2. Demandas de los roles. 

(p.;tfli~a~;~.-~c:~~,~~~~J·::,>~úm~- cii-ganizacional. 

~~m~-riic~-~~Ó_í{'~~:~~~~¡-~f~riCión)~-. 
- < .• __ . -- ~ 

Quick y Quick, 1984: ; ·••· 

3/ ·~~~·~~da~··~~¡~~¡~~~;.-, . 
4~- oc·~~ri.da~_-.in~~~~~~~~lcs. 

lvanccvich y Mattcnson.· 1.98~(:' -,,. 

l. Nivel organizacional (clima. estructura. 3.· Nivch-individuaL (variables de roles y 

diseño y camcteristieas del puesto). dcs~~~~-1~~'.~é;~~~~~~~~.-·~~r~~c~io~nl). 
2. Nivel grupal (interrelaciones personales). 4. Á;.,-bi~~tc' risico5: ·. 

Schulcr~ 1982. :-

1. Cualidades del trabajo. 

2. roles. 

J. Desarrollo de la carrera. 

4. Relncioncs personales. 

1. Ambiente fisico. 

2. Estructura de la organización. 

J. Características del puesto de trabajo. 

5. Es_l~~t~·ra.or~nriiiá_cionat. 
6.· ·c~~b.io··~r~~~i:iaci~~al. 
7. C~~licl~,d~s•flsicas .. 

Burkc. 1988. 

4. Relaciones con los demás. 

5. Desarrollo de la carrera. 

6. Conflictos trabajo/ familia. 
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En el caso de la luz o el alumbrado si este es inadecuado puede llegar a originar 

problcnms en In tarea que sé esta dcscmpcftando.- ya cJuc. puede "quedar inconclusa, 

facilitando así la presencia de consecuencias daftinh.s.»por Cjcmplo: ojos cansados, dolores 

de cabeza, aumento de la frustración;asi como_dc lri tensión~ 

El ruido como factor dañino- produce··. altos, íridiccs de estrés pues afecta en dos 

sentidos: 1) a los nervios auditivos, y· 2)': r~d.Úcc :: la. scnsibÚidad a ciertas frecuencias de 

sonido cuando las exposiciones son continua~_); Por largo ticn1po, además de que produce 

cambios en el estado de ánimo, en el ·aspecto ·~ntclcc_tual y en la ejecución 1notriz. Además 

de interferir con la conccntmción y es fucntC ·de fruStrnción y enojo (Barba. op. cit). 

Sin embargo. no pcdcmos dejar de lado Ct hecho de que tos efectos del ruido están 

determinados por factores individuales. duración ·e intensidad, pero sobre todo pOr- In 

naturaleza de )ns tareas que se realicen. 

Otro de estos factores es la temperatura, In cuál constituye un estresor potencial. 

por un Indo tenen1os el calor excesivo que~:.numcntn Ja presión sanguínea._ ocUsionanC:f~ 

mayores demandas de oxigenación y fatiSa~::puede perturbar el funcionamiento;afectivo 

normal y aumentar la irritabilidad. p~r:~ Cl ·-º~~<:·>' fodo tenemos el frío que también-. i~flt.i)'e 
psicológicamente sobre los. individuo~, afccta'1do los niveles de energía .y posiblemente 

disminuyendo la n1otivación. ,·_, <) <-~-::_:; _ , 
Barba (op.cit.) menciona que: ~.~Os- ;;~timulos cuyas consecuencias se, observan 

principalmente a nivel fisioló~ic~:~ -~·~~, Ja'_-vib;:nción y el movimiento. cuyas consecuencias 

fisiológicas se pueden convcriir ___ ~--~-:~~ircsóres psicológicos. También la calidad del aire en 

el sitio de trabajo puede .influir pura que los trabajadores decrementen su desempeño. 

Ni'J•el i11dia•id11al: esto· se refiere aquellos estresores que el individuo percibe en In 

diaria realización de sus tai-ens. entre_ ellos se encuentran el rol conflictivo. la ambigüedad 

del rol, In sobrecarga de trabajo. In responsabilidad por otros. 

Respecto a los roles conflictivos se refiere a un choque entre lo que la organización 

espera del empicado, lo que el empicado espera proporcionar a In organización y lo que sus 

superiores esperan de él; estos conflictos pueden ser causa de disminución de la 

satisfacción laboral. alta incidencia en enfermedades cardiacas y presión sanguínea. 

disn1inución de In cnlidnd de lns decisiones. reducción de creatividad. rotnción de personal 

y auscntisn10. 
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La ambigilcdad del rol es una falta de claridad del individuo sobre el papel que está 

dcscmpcilnndo., tos. objcti~os de su trnbnjo. y el alcance de sus responsabilidades. La 

sobrcc~rgn'dc trab3jo de calidnd:ha .~stado rclaciolladn con baja sntisfaCción. mcnor,-autO 

confianza., · nuscntisino. falta de motivación· deterioro· de la· calidad - de las relaciones 

interpersonales. e ·indic~s -~Jtos·-dc acc_i~c:ntcs. 'Así mismo.: la- rcsp~nsnb_i_lidad ·ha sido 

asociada a mayor probabilidrid de fumar y mostrar elevados niveles ·de presión ·sanguínea y 

de colesterol (Ekcnrode y Gorc,' 1990, ·en: Ba~ba op;· cit.) 

Con respecto al nivel g_rupn~. se c~~s-id~.ra ,qu:~ -~B~::i!1_Í1_':1c~~-~,ª -~d~i _ .. g~~~~:· ~obre el 

individuo es decisiva para él. ~ún .Cuando cstOs c~trcsor~s .;o:af~ct~;;-dc--1~·fn¡~m-~:-n'inncra a 

todo el grupo. si se presentan .eonseeucnci~s n~~-i~as en ~ric,\;: r;:¡d~-;fii¡"~Ü,b'rri~·. Ln ·falta de 

cohesión del grupo constituye un eStreso~ ~ara -'.~lguh~s·;:de::~~~·::-~i-~ril'brci~(-e~ln falta de 

cohesión se ha asociacÍo con-mo~I· b~J-a.--d~~e~Pei'l~::~~b~ri·~·y.:·i~~~'i;~·;o .. cn -·~presión 
sanguínea. De los estresores en el Ómbito o-~~an·i~~:¡,~·n-~í-.-<·~~~~~ido~· -~orno macro 

fenómenos. ya que están aso~iacÍos a u~~~pd~S~-~~Íiva_:·g1c;t;~rd~i·:_t~b.~j'6·'y son inevitables 
_-: .. -· - -- .- - . - ,_, -~~-- -- -... __ - ~ -_--=- . ;:.- ,_ - - -

dentro de las organizaciones, se recon_oce;' . __ el\ ~¡~~a;._~-~. I~-:.~ ~~l-~~tura y: el territorio 

orgnnizacional, las cnracteristiCaS de la.·taiCa~':.~(Údcraz~~~(IU~·t·e~.n~tOgial-y la rotación de 

turnos. · . · ·: ·., ----~:' :·:"~-::---·'.'.;_.) . - , 

Una de las cosas que no podcmÓs-dcjar_~·de lado'·>so11)os-aspectos sociales y los 

familiares. que indudablemente. tienen influencia; e-~-:~~I: d~~~mPcilo del -individuo. en su 

trabajo, estos constituyen-un cstrcsor para mucho~-dC;_Jos ~n1pl_eados de una empresa. En 

cuanto a los familiares podemos encontrar, la economia_dcl individuo lo cual puede resultar 

muy estresante, más aún cuando el nivel de la vida se va deteriorando a causa de una crisis 

económica. Dentro de Jos sociales podemos encontrar; la.raza y la clase social las cuales 

pueden influir en los niveles de estrés del individuo.- en el sentido de que puede resultar 

estresante adaptarse a una sociedad en condiciones de una minoría. (lvanccvich y 

Mattcnson, 1992, en: Barba op, cit) 

Además de los estresores mencionados en la clasificación de lvanccvich y 

Mattenson (1992 en: Barba. op.cit). encontramos que dentro de tos diversos esquemas que 

intentan clasifica los diferentes cstresores organizacionalcs, hay algunos que no han sido 

tratados a fondo o que su estudio es más reciente. tal es el caso de las relaciones 

interpersonales en el trabajo. el desarrollo de la carrera profesional. el cambio en las 
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condiciones orgnnizacionalcs y la estructura. y el clima organizacional (Bucndfa. 1993; 

OIT, op.cit.). 

Relaciones intcrpcrson~lcs en el t~bajo; ·et Bumout. 

Varios autores han sci'\nlndo que las relaciones con otras personas en el ámbito 

laboral son una fuente de estrés. Cuando·. existen urlas relaciones pobres y hay poca 

confianza, se produce frccucntcn1cntc comunicaéiOncs insuficientes que originan tensión 

psicológica y sentimientos de insatisfacción en el trabajo. Al considerar las relaciones con 

los superiores puede existir favoritisn10· quc··.prt;>vocnn tensión y presión. También la 

relación que existe entre los compañcr~s puede traer situaciones estresantes como; 

rivalidad. falta de apoyo en situaciones dificiles. culpar de los errores o problemas. e 

incluso falta de relaciones. 

A medidos de los sesentas apareció el tcm1ino bumout. cuya traducción literal es 

estar agotado o qucn1ado. como característico de las profesiones de ayuda o servicios 

hun1anos. aquellas profesiones que consisten principnlmc~te en ofrecer servicios humanos 

directos y de gran relevancia para el usuario. 

El burnout ha sido definido por varios auto.res;, la d~fini<?ión-·más aCeptada es la de 

Maslach y Jackson ( 1982 en: Bucndla, op.cit.) para quienes es un cansancio emocional que 

lleva a una pérdida de motivación y sentimientos ,de ióa'dccUación y fracaso. El bumout se 

manifiesta en tres síntomas: agotamiento cm0Ci~~~1.:::~dc~persona1ización y realización 

personal. El agotamiento emocional se refiere a _la .-fa_lta-- ~e· ~cursos cntocionalcs y al 

sentimiento de_ que nada se puede ofrecer n otra pe~ó,na. L.a: .despersonalización es el 

desarrollo de actitudes negativas e insensibles hae~a Jos-dcstin?tari~s de tos servicios que se 

prestan. La realización personal es la pcrcepc.ión de una o_b~tru_Cció_~ dC-1a.s posi_bilidndcs de 

logro personal en el trabajo. 

Desarrollo de la carrera profesional. ·· ,., ~_,·:~-

La mayoría de las personas esperan ir ascendic~d~· en ~:i~~~,~~ 'pµe~t~sº en su 
-~,.;- ,-': ' 

trabajo. tiende a mejorar no soto en el aspecto econóÓliC~~i sif!O_·.'áSPi;.&íjdO.~á. Puestos de 

mayor responsabilidad o cualificación. desarrollando su.--C~rr~ra:: Po~'-c:~to·;·cu~rido las cosas 

no resultan con10 se espera aparecen tensiones o factores estresantes. p. ej.. falta de 

seguridad en el trabajo. incongruencia o falta de equidad en una promoción insuficiente o 

excesiva. 
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Dentro de la carrera profesional se distinguen varias etapas; comienzo (24 años) un 

período de frustración. ansiedad y desilusión. Los cstrcsorcs potcricialcs con las 

expectativas irreales o falsas. la ambigüedad e inccrti~~~~~'? ~-·.en el .. trabajo~ el 

establecimiento de la propia identidad dentro de Ja orga~iZación.· el ~.aprcn~iZllJc.'..dcl. tn:ito 

con los supervisores y compañeros, .la comp~cnsión_ de norm~~· Y ~cSÍ.~s~.·O~gani·~~¡¡;,;..ai~s. 
Desarrollo (25 a l~s·44 años) sC intenta equilibrar ~onti~-~a;,lcOic· .. 10s. ~~-~~r'~.Uisos 

profesionales con la vida privada. 

Mantenimiento; se_ carnctcf.iza por un convcncimicnl-o · pcrs~nnl ;_ d~·:··~~-~:~ ~e .. ~stá · 
escapando el ticmPo .;; qu~ -~lgunos de io~ objetivos tnnrcados. ini~·ialmcnl~ nu~·¡;¡¡_~~-;pc'.;drñn_'" 
nlcanznr. tan1bi6~ SC produ.-c~ ~n descenso en In movilidad 1abórnt y cnmb·¡~· en.· t~S\liod~ios 
fnn1ilinrcs. Además son estresores laborales et afrontar el n1anc;;jo-dC·;nuC~~·.icCnOJ¿~¡~-~·1a 
falta de posibilidades de promoció~. constatar que las habilidades, pr~~ia~· -~º~-~ i~~-d.~_cu~das 
a las circunstancias actuales. la readaptación laboral y In discriminación~ ·~>· . f 

Otras fuentes de estrés provienen de la esfe~ privad~·- r-~ ej.!. .lo~·-~-~~~~-i-~~---~C~.·:-Jlls 
relaciones fan1ilinres y maritales. en In salud propia y. d~I cónyug~~:_" Y/c.~-1- 13.):i_~gu~dnd 
económica familiar. 

La jubilación tiene efectos en la salud fisica y psíqui~a dC~:_i-~~--~:~~¡:~¡'~-~~¡y.-~;~ c~alcs 
fueron estudiados por Me Goldriek y Cooper (1985; en;. B~~.ldia\>?'..i:i~.)/éuyo~·datos . .. , , __ "''' .;_ ..... ·- ., 

n1uestran que la jubilación no tiene efectos negativos so1?r~:,~~~~:~!~d;.: .. ~O.~.,~icn'~i_rídi0C?.nn.~·que 
una salud delicada y In situación económica poco favo_rá~Jc--:~-~-~'-~.ia~--~·r~n·ciP~~~S·:r~~ntc::S dé 

estrés durante el periodo de jubilación. 

Además a lo largo de In carrera profesional =·se·-prod~cen:'divc~ns. t.ransi~i~nes que 

pueden resultar de un cambio de puesto o de profe~ióíi.. o·,dc.un.cn~bio"'dC::o~é:ntación 

dentro del mismo trabajo, suponen un alto costo.pnra.-los.iÓ.diViduos y Sus.'laniilins. Un 

fcnón1eno poco estudiado es el de In persona que ha lleg~d~ _a lo~¡;r ·~iCrto ~i~el dcritro de 

su profesión. pero que. por diversos motivos~ se_sie11:~c- i~s~tisfec_h_o con su t~ba:jo ~desea o 

tiene pensamientos insistentes de cambiar de actividnc:I. 
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Cambio en el contexto organizacional. 

Estos cambios suelen provocar la aparición. de nuevos cstrcsorcs. Tres fuentes de 

estrés laboral destacan: las fusióncs y· .·adq1:1.iSi~iÓ~ ,·-de=-- c~·~~cs~S~ ·· _I~S. ·_ ~~~uccioncs de 
. . ' ' ' . . - .. ·- . . . . ~ ... 

presupuestos y Ja ambigüedad e inccrtid~rltbrC dct~ruturo _l_aboritL-·Lo~ Procesos de fLisión y 

ndquisición de empresas van ~-c'?.~~~~~-d~_s·~~:~c-~:--·~.':l~:>:s~~i-~---~-~~--: ~~Ob~-~~~s ~:c~~rc:~· los.: que 

:::::::~::~:.~::::~:.:sf S~t~¡'.tJ~l~~~il1f~E:E::· 
··:;1· :·~~~'.' "·.;._,;.;;/·';.-:-· 

c1nprcsn. ·. . _, . : .. ' .. --.~.~-:._._··:~';;~:~~-~.:;;;;:::~·'-;<··· .-_,., . 
Otro cambio hn sido de.In cstnbilidnd n In inscguri.dád. dc··10.iq1u~stos)nbornlcs. Lns 

personas que han perdido su empleo in_crc~cntan ~~· iridiC.C'/dC~.dc·prc~ióñ:(y.·án.Sicdad. y 

empeora su salud mental y su funcionamiento social. ·~:.<::~ ,_, -

Estrés producido por la estructura y el clima organiucionnl· I:~:), 
Falta de participación en los procesos de toma dc.dccisÍ~i-ieS~;sCiltii-s·e· cxtrai\O en la 

propia organización. política inadecuada de di~C.CcióÓ~ Íat"tü~ ·d~-: a·uío·n~·~¡~·;.~~il~: C1 triibajo. 
~ ' ' ' - . ' ''. 

estrecha supervisión del trabajo. El estrés producido por la propia Organización presenta los 

siguientes factores de riesgo para la salud: ~onsumo de alco~ol- ~omo·;·form~_·dc_ escape, 

depresión. baja autoestima. poca satisfacción en el trabajo. intención--dc~'abandonar el 

trabajo y absentismo laboral. 

Las organizaciones han favorecido para que In gente prospere. pero también que se 

frustre y se enferme debido a los situaciones de trabajo; además los continuos cambios 

económicos y sociales están provocando que ciertos aspectos novedosos relacionados con 

la actividad laboral sean considerados como estresantes de modo que, cada vez más. los 

problemas fisicos y psicológicos que padecen los trabajadores son achacados al estrés 

laboral. 

Lnzarus y Folkman (op.cit.) mencionan que lns demandas sociales pueden 

ser in1portantcs para el modelado de los pensamientos. sentimientos y actos de un individuo 

y no tiene por que ser necesariamente fuente de estrés. Los principales factores que dan 

origen al estrés son el conflicto. la ambigüedad y la sobrecarga. En el conflicto una 

demanda social puede causar estrés si su realización viola algún valor fuertemente 
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incorporado. En la ambigüedad se experimenta estrés porque el individuo no sabe con 

claridad qué es lo que se espera y por lo tarÍto no puede planear de una forma efectiva sus 

estrategias de acción. 

También se genera estrés cuando las demandas sociales sobrccllrg~n '1ós rccu.rsos del 

individuo •. Aún cuando existen otros contextos sociales c.n l~~·~~c·.~~-~·~.p~·ri~c·~\O cs~fés. se 

presenta mayor atención ni conflicto y a la nmbigilcdnd dcntrO '.dc'Ill''r~m.iti;··y ~1 trabajo. 

Gross (1970; en Laznrus y Folkmnn. op.cit.) idcntificll'.~-trc·~·"'tf~6~:·p~¡~ciPatcs de 

estrés laboral: el relacionado con el ascenso. el originado ·pa~:· r~~~-~~¡-~-~~~~- o tllrcns 

inductoras de estrés y el que se deriva de estructuras organi~tivás' que:: ... afectan a las 

relaciones interpersonales. 

2.3 CONSECUENCIAS DEL ESTRÉS 

Cada p~rsona que sufre de estrés está pagando un alto precio en salUd personal. Pero 

también pagn·.~n: nito costo la empresa para In que trabaja y toda In_ economía nacional. 

Dentro de la~.-.-consccuencias que afectan a la empresa encontramos el absentismo. la 

rotación. los acc_idcntcs, agotamiento extremo en el trabajo e indcmnización.-

Abse11tis1110 o a11se111is1110: entiéndase como la costumbre del emplea.do que: falta a 

su trabajo por vivir lejos del lugar de su oficina. así como el retraimiento fisico_ que consiste 

en no mostrar interés por el puesto. los colegas o la compaftín. (Larn, 1992.; Estrés en_el 

trabajo. 1993). 

Es un grave problema de todos los paises industriales. Se h~ enc<?ri_~~~º- que: 'tos 

cn1pteados satisfechos y comprometidos muestran menos tasas de auscntism~~ ~-¡~~tras que 

los menos satisfechos tienden a faltar a sus labores más frecuentemente. ·Adcnlás. de esto se 

descubrió que una de las principales causas del auscntismo' ~s la f!l~la salud. y 

especialmente la fragilidad psicológica. Es por esto que el número de dlns de trabajo 

perdidos au1nenta en la medida en que desciende la condición sociocconómica y. por lo 

tanto los trabajadores manuales se hallan particulanncntc afectados. 

El nuscntismo no sólo seftala el porcentaje de horas ausentes con base en lns horas 

trabajadas, sino además. indica el grado de inconformidad que tiene el trabajador por la 

política de la empresa. Es bien sabido que si un empicado está contento con su trabajo y 
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con el ambiente de su empresa, nunquC se encuentre indispuesto fisicamcntc o con 

enfermedad leve. acudirá a su trabajo. (Montnilo, 1973; en Lara op. cit.). 

Es importante mencionar que no. solo la falta de satisfacción lleva al auscntismo, 

además existen factores como las caractcristicas personales (educación. sexo, tamai\o de. la 

fan1ilia) valores y expectativas de los cnlplcados (ámbito _del trabajo, relaciones. con los

compañcros, etc.) capacidad de asistir (responsabilidades familiares, Cnfcnncdadcs~ Ctc.)~

prcsioncs y motivación para asistir, (Robbins, 1990; en Lara, op .. cit.). 

Rotación de la 111a110 de obra: entendida como el indice cn:.quc'.íos·cmplc~do-~ se 

separan de una orgnniznción. ~onsidcrándosc soto tos empicados qu~·c~-i-~:!l·:a .(~i'.,··.~}tlpl-~~a~:. 
sustituir n otros que han ·salido. 

El nbsentisn10 tie.ndc también n convertirse en una rotació~ d~·',aj~~~·~-~~·~-~~fpues· 
los trabajadores •. por tener problemas de salud o por estar insatis~echos:,~·º·ri~.·~-U~~~~":JP~eos 
acaban por abandonarlos (Estrés en el trabajo. op.cit.). 

La rotación tiene. muchos inconvenientes ( trámites d~ set.ecci'~~~-~.:~d~bs:~~.ffi_i.~nto_ . 
... ~ -- -.·' ···>"' . -. .,.-,.,,, ... · ·, ·.'. . . 

constante. escasa eficiencia en et puesto. etc.) que tienen con10 c'?nsecuencia '"i>é~did~s a la . . ~ 

empresn. tanto n nivel económico como a In imagen de tn mismn:- ~'::; ~- ···::.~ . ..;:·.~:- -

Algunos de tos estudios realizados. en donde se relacionaba'l~".'S~áSfi¡~_~ió~_.~n el 

trabajo con Ja rotación del personal. indicaron una relación ncg~tiv~;· ~~-.·d¿.~¡~~:~~-~Oio mayor 

era la satisfacción en su trabajo. tanto menores eran sus posib.iÍid~-~.c:s.d.~·~-~~~·sc ~i~Ú·~~n 
con deseos de abandonar su empleo (V room. 1964; en Lnra. op. 'Cit~):< 

Accidentes: Los accidentes pueden producirse por. :-.muy .. ~iversas razones 

relacionadas con el sitio del trabajo. el material, la organización de. las tareas ~ la condición 

del trabajador. Todo ello puede ser motivo de estrés para Jos trabajadores. como Jo ha dicho 

un investigador: ••de todos los factores personales relacionado con.el acaccimier:ito d~'l<:>s 

accidentes. tan sólo uno aparecía con10 el denon1inador común: una fuerte cargaºdc estrés 

en el momento de producirse el accidente ... una persona estresada representa un accidente 

inminente ... (Estrés en el trabajo. op. cit. p. 82). 

Agota111iento cxtre1110 en el trabajo: Este es el resultado final del estrés laboral no 

encauzado. La persona que "se consume" en el trabajo ha agotado sus reservas de energía. 

tiene pocas defensas contra la enfennedad. es ineficiente en su trabajo. demuestra una 

insatisfacción cada vez mayor con él mismo y se toma cada vez mds pesimista. El 
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agotamiento provocado por el trabajo suele sobrcvcn~r a las personas que se han convertido 

en fanáticas del trabajo. al quc·'dCdicnn hasta so:.horas scman'atcs. A-ún cuando se ha 

comprobado que el cuñlplir ,-¿~ga~'.'.·'. hO~~ ,· ... ~~. ,: t~b~jO·.-_i_rcdundc· en i:.n incremento 

correspondiente de la producti~id~=d.-

En Jnpón. p~r cj_~m~~-O~ .. -~-~.s~,'~á~-{~¡-~'i~~ ~-c;~~~~C_.~-~n~.·.~u~_1~~5->*~~cs_: -~" sus despachos 

con10 prueba de tcal_tad -~-- ~ª-;~~~·Pr~~~-:~:;S¡·~·,·~~:b~,;~~~->s~n~-~~~-~·~ :~~n·C~t. nic.n~s productivos 

que los de otro·s paisCs. T~rií·~~-ho.JlS\1Co.o;t~b¡¡j6'':dCj~~ Tñ-~V-ilrib·¡~.:;:¡~-~t~~,~-na:hu~tla (Estrés en 
el trabnio, op. cit.) - -.--,-~;-· -{\:.-: ·-· ····)<:' --~~·,¿ .. ~.; ··;~:.',-{:.·.;. . 

:.1 'º ·>:·:~ _,.- ··-(:.,., ··i~'. ,¡ •••• ·.-~~-¡-·,; 

Indemnización: LOs · cost(ú;··;' fi~~ii~'¡~r~~~:; -~~~· ~f~St~é~;/S'~:~;~~:Q~Jñn~;-~Üi-cct~·mcntc en el 

nún1cro de rcelamaci.ones prciSc~~'dd~~~: ·cn·._:~virtUd /dC-~_ 105 :.:·p1~·riCS'(dC.?.· ifidC-mlliz3Ción por 

accidentes de trabajo y· enfermc·d~:dc_~--- pr.~_f~·~i-~ri~-l-~~~~t~:{d6;~:·f~~\(d~·~;~:~da~ por· dailos y 

perjuicios. 

Un ejemplo que encontramos e~- é(d.c -~;:¡~t~;l,i~~~-c·~·-:~~~~~-'.dcSPucS-·dc adaptarse en 

1988 una nueva legislación. las .re~lam~ci'~n·~~:-º~~~'~;:~~~~;~{~·~:~~~-~~~~~~ª~-·~~~ los trabajadores 

de la administración pública aumc~tar,;n·-~~-~·-~~~~~~~~?:,~~~:~:~-~--~f..q~~ -éonstituycron el 35% 

del total de gasto de indcrnnizacióri:po~ a~ci~~~·~-~~.··~-~~--t~-~~j~'_-y:~~fcl'.flledndes profesionales 

para los trabajadores públicos, (Estrés en el·t~b~jo;'ci~. ~it). . .. 

Aún cuando los costos de·h~s·é:c::-ri~~e·~~Ítci~~ dCt'cs_trés son preocUpantes-para las 

en1prcsns. no podemos dejar de Indo -las con.~eC-UCn.ciOs que tiene-para los trabajadores en el 

ámbito personal, familiar y en su salud. Ya que como Lazarus (2000, p.141) mencionan, 

en ténninos actuales. se dice que el estrés laboral y el estrés familiar.- ~ntcrnctúan 

sustancialmente. Por lo que el trabajo no puede aislarse de los restantes aspectos de la vida 

de las personas. Como ya se mencionó In diferencias individuales son,d~,gran.importancin, 

u los trabajadores y trabajadoras deben ser contemplados co~o pers~na~·:,C¡ue::"1uChan con 

múltiples dcn1andas que exigen o exceden n los recursos indi.~id~ále~~:_ f:i:e~~~dns que 

cambian con los diversos aspectos del trabajoº. El elemento funda~c~!al_ ~s 1?_ Cpmbina~ión 

entre el trabajador individual y las diversas demandas a las que se enfrentri. en el trabajo. 



CAPITUL03 

APOYO SOCIAL 

3.1 RECURSOS DE AFRONTAMIENTO 

Como ya hcn1os visto. el afrontarnicnto está determinado por la. evaluación 

cognitiva, así como por los recursos con los que cuenta cada individuo. Dentro del modelo 

cognitivo-fenomenológico de Lazarus y Folkman (op.cit.) definen al.afrontamiento.como 

un proceso cambiante en el que el individuo. en dctcnninados mo~c.n.t.o_s~· _d~~c_ ~~ntar con 

estrategias defensivas. y en otros con nquéJlas que sirvan P:ªm rc~OtyCr.-~J ~~~~~~~~< 
Cuando estos autores hablan de afronta111icnto señalan _la_ im~~":n~é:::in,dC tomar. en 

cuenta que algunos autores. al hablar de_ proceso r_ccuITc_n ~ -Una __ sc·cü_C~Cin' de. etapas 

generalmente invariables. ellos mencionan que existe una sCriC~d~ ·va:~i~~·Í~n~~- sustnhciales 

entre las personas en cuanto a la regulación y duración de las_:distintas situnciones 

estresantes, e incluso en una misma situación. 

Laznrus y Folkmnn (op.cit.) retom':ln tres etapas de afrontamiento: anticipatorio o de 

aviso. de impacto o de confrontación y post impacto o post confrontación. Durante la 

anticipación el acontecimiento no ha ocurrido todavía y los aspectos principales a evaluar 

incluyen In posibilidad de que el acontecimiento ocurra o no. el momento en que ocurrirá y 

In naturaleza de lo que ocurrirá. Aqui el proceso cognitivo de evaluación también valora si 

el individuo puede manejar la amenaza. hasta que punto puede hacerlo y de qué forma. 

En el periodo de impacto muchos de los pensamientos y acciones importantes para 

el control pierden valor cuando el acontecimiento nocivo ya ha empezado o terminado. 

Como este se manifiesta en su totalidad. el individuo empieza a comprobar si es igual o 

peor de lo que anticipaba. y en qué aspectos. 

En el caso de encontrar diferencias no esperadas en cuanto al control que puede 

ejercerse sobre et acontecimiento puede dar lugar a una nueva recvnluación de su 

in1portancia. Dichos procesos cognitivos que comienzan en este periodo. muchas veces 

persisten hasta el periodo de postimpacto en el que aparecen diversas cuestiones. ¿Cómo 

puede uno reaccionar psicológica y materialmente después del daño? ¿ Cuál es el 

significado o in1portnncia personal de lo que ha ocurrido?. 
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Cuando el evento estresante termina ocurre un conjunto nuevo de procesos 

anticipatorios aún en el período de impacto ocurren evaluaciones y afrontan:aiC~to dirigido 

no sólo al pasado y al presente. sino también al futuro. . . . 
Existen diversas estrategias de arrontamicnto que se puCdcn mc1.1CióÍlnr 'j)or' ejemplo 

Valdés y Flores ( 1990) mencionan; las ·terapias cognitivas, t~l-ap.ins ~scrÍiv~s c~trC~amicnto 
por inoculación de estrés, implosión, dcscnsibilisaCión sistemática-: y··.:~~.;~~b·~ión bi~lógica, 
otros autores como Caballo ( 1991) mencionan el aUtÓcon-i;~;t, ·i~,:·~~raJi~·-:~~i~nal cmoti-va, 

la detención del pensamiento y In a~_crción c~~ubic~~:~· Í~~·~~; ~~-~~~~~;é~~·i_c~-s 'son a nivel 

individual. 

Bnrba (op. Cit.) menciona que a nivel orga~izacio~.at·.:~~~~·i~~:·do~ perspectivas en el 

manejo del estrés. el manejo preventivo que incluye e~ .diS~ílo' de' los puestos. la alteración 

de los sisten1as de recompensa. el dclinean1iento de los :··.~Óles~ entre otros; la segunda 

perspectiva es el manejo interventivo que está compuesto por. el análisis y clasificación del 

rol. la alteración del clima organizacionnl. la ndministrnción por objetivos. entre otras. 

Lazarus y Folkman (op. Cit.) consideran principalmente. dentro de los recursos de 

afrontamiento. las propiedndes del individuo. como In salud y la energía (recursos fisicos). 

las creencias positivas (recursos psicológicos) y las técnicas sociales (aptitudes) y la 

resolución de problemas. así como las categorias que citos consideran más ambicntnlcs 

incluyen los recursos sociales y materiales. 

3.2 APOYO SOCIAL 

Los individuos adultos son en parte producto de su historia social. de tos 

pensamientos. sentimientos y actos realizados con esta historia. a su vez cs. un ser 

diferenciado con sistemas propios de creencias en constante refor:-rna. c~n .. modelos de 

compromisos y en ocasiones. con objetivos recónditos. Asi como- los iridividuos .se ven 

innucnciados por ta sociedad estos influyen en ella produciendo cambi.os ~ocial.~s._ 

Los dos papeles más típicos del sistema social. el trabajo y la famil~a. son 

considerados como las mayores fuentes de conflicto y estrés. Sin embargo el entorno social 

no es solo una fuente importante de estrés. sino que también es la fuente de recursos vitales 

con las que el individuo puede y debe conseguir sobrevivir y evolucionar. 
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En 1976. el médico y epidemiólogo John Casscl y· el psiquiatra Sydncy Cobb 

argumentaron que aquellas personas que cuentan con lnzos sociales fuertes. están 

protegidos de Jos efectos patógenos de las situncioncs·.c~t~cs~DtcS (1977: citado en Coiten. 

Undcrwood y Goltlieb 2000 ). En el caso particular del .estrés laboral se lia encontrado qUc 

un ambiente agradable para los individuos así como·c1-·~'~o~o·.,so~fa1.'·rcd~~~ los-nivcl,cs--dc 

estrés. Según Lazarus y Folkman (op.cit. p. 187) "'el hecho' de t~rtcr al~úicndc quien recibir 

apoyo ya sea emocional. infonnativo y/o tangiblc·h~:r~C~b-nd~im;0:6:h~--·:a\~~Ció_~· ·con10·. 

recursos de afrontamiento en las cxpcrimcntacionc~'- rcaÚ~~~-~~-:.~~b~~~ .. ~~i-~é~~·;\~~~~-:-~~ In 

n1cdicinn conductunl como en In epidemiología socialº .. 

Laznrus y Folkmnn (op.cit.) exponen dos fonnns distintas de aP-~Ya.· qU6 Pu~dcn ser 

relevantes en el proceso de adaptación. La primera de_cÜiiS ·s~·_~l-cÍ.er~:\~¡ qJ6:·c{ i~dividú~ al 

hallarse integrado en una estructura social es cscnci~1 ~ pll_,ra ::~q~e,~p-~ed~- cs-~nt~rs~ bi~n ·.con 

respecto a si mismo y a su vida. Esto es lo que Mitclicll'(l969; cit cn.Lazárus y·Folkman. 

op. cit.) llama entramados sociales y los define; c~~o .~~c,;_1: c~~j-u~t~:c~pcc~l1~0-'.d~_:Yrnculos 
existentes entre un grupo definido de personasº_pUcdC.d~l-CrJ!iinars~ de:¡,_c~~rdo··~LrlúmCró 

de personas impl~_cadas y al nún1~ro de ellas· que ~·~:ofi~.9'~0. :-~icn· ñ_ ~tr~~-~·~O:~i/c_~~-Ó~:-P?f _.su 

contenido de relaciones. 

Dos cucstion~s importantes resaltan flq~l;J) al medir el apoy,; s~ciaipr~~uponc que 

el tener una relación ;,quivalca obtener a;oyo d.; CIÍa y 2) s;, cree q;:.e,,Ío~' ~~;;'.;;'i:nnd'.:is más 

:::~:se: c~m~~:i>::~~J:j:1r::n~~er~:sci:::rc::i·~t~;:r:::s~t:b~~lj~if 1~~[~~:JY:: 
parte importante -d~º¡·~~--~ll:~~as d~ 'c~~~é~· ~~ la.-: vid~~-· '·- 3-'.·\;ii:'·~~:"{Z. ·-~·/.~:--~-;~:;;;,(. 

'.' -· :-: -- . - .,. . ·< ',., ,_,:, -:~· ,•'"'':<<"·'~"·:'·<~ .. -.-,. ,·:-~ .. :é '·. -

La scgund~.'.~c-reficre;_~ :que el.apoyo so~ial -ac.~ú-~--~o~·~:.~~-~J~.~~-º}:~~-,~>~.~~~~~-?'- ~us 

~::;:t~~:;::~ª:n::::.'~::::~t:c::;:::d:i:c~:i::gJu7ri::if ~i"iiJf ii~H~~~~:~á!~~i¡~v~:~ 
valor de las interacciones sociales. 

Muchos- so~ lo~ a~to~es qu~ han definido el apoyo social: ~~l e~·~~·--~~~~~-.:d-c Cárdenas 

( 1995; en Coffin op.cit.) quien considera al apoyo social como un recurso que conforma un 

sistema en el cual Jos individuos se apoyan entre sí para movilizar los recursos 

proporcionándose recursos tangibles y orientación para mejorar su situación. Cohcn. 

Gordon. Gottlicb (en Bcmard. Bouck. Young. 2000) definen el apoyo social como .. un 
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proceso n través del cual la ayuda se proporciona o se intercambia c~n otros en un esfuerzo 

por facilitar uno o más metas de adaptllción"" de acuerdo a esta definición se debe distinguir 

varios aspectos del apoyo; 1) la cllntid~d contra In c31idad dc~.apoyo."2) lo,Cspcéitic;·o''.c~ntra 

lo general de la evaluación ·y 3) el recibir contra el percibir apoyo.·. 

Aszalur (1996) menciona que el apoyo soci~l se puede :dcfinfr 'como la 

disponibilidad de ayudar cuando las personas lo necesiten~'. cst~·(~;~d~J.;~.·pucd~: :~.cr 
proporcionada por compail.cros de trabajo. supervisores. ri:amúiarc~ -,.~)~('·~~~g;~r; 1:i~úsc 
( 1981; en Haincs y Hurlbcrt, 1991 p. 2) define el apoyo soci<ll como ·'.;ui-11~'.corricntc de 

preocupación emocional. ayuda instrumental,. informnció~ ·_·.Y!~ a'j:~·rcé'i3ció.~,-·. Cñtrc ·las 

personas ... 

Cohcn ( 1992), Orcilly ( 1988), Sarason y Sarason ( 1994; O::n . Lindorff, M.' 2000) 

mencionan una distinción que se debe tomar e~ cuenta en el conéCpto de aroyo social. se 

debe distinguir entre In percepción del apoyo social. eSte-'es· aquel que ·esÍá di,sponible 

cuando se necesita (percibir apoyo) y el que _se_ ~ecibe al rÍlomento_ de. enfrc-:i_tar una 
- - - ,-- -

situación estresante (recibir apoyo). estos _autores.:mencionan que no sol«? existe Una 

diferencia conceptual entre estas dos formas-c-dc··apoyo social. si no quc-cada.,una-se 

relaciona de manera diferente con el estrés.-

Así Ja percepción de apoyo social puede considerarse como el · conlponcntc 

cognoscitivo y el apoyo recibido .con10 e_l,· c~mp'?nentc-conductual.-,cuand-o_ 'sC ;r,;alizan 

transacciones interpersonales, (Dunkel, Sehctter y Bcnnctt, 1990; en Lindorff op.cit.) 

En 1985, Cohen y Wills (en Cohcn, Undcrwood y Goltlicb op.Cit.)."hicieron una 
-·,· _-

revisión de estudios cuyos resu_ltados pi_obaron la hipótesis de que el apoyo social protegía a 

las personas de las consecuencias nei;ativas-dcl estrés. Los resultados indicaron que es poco 

in1portantc para In salud. cLreeibir 0_-no apoyo y es de mayor importancia la creencia que 

uno pueda tener acerca de.su -~1i~~onú;'ilida'1~ es decir. lo importante es la percepción del 

apoyo social. 

Cuando se habla: de la percepción de apoyo se refieren a In naturaleza de las 

interacciones que ocurren eÍl las relllcioncs sociales. especialmente la forma cómo son 

evaluadas por el individuo en cuanto a su calidad de soporte. Schaefer. Coyne y Lazarus 

1982 (en Lnzarus y Folkman, op.cit.); Grccnglass 1993, Jacobson 1986; (en Lindorff, 

op.cit.) distinguieron tres tipos de funciones del apoyo social: 1} apoyo emocional que 
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contribuye a In sensación de que uno es amado o .~uidado .. inclúycndo amor., aceptación y 

respeto; 2) apoyo tangible o mntcri3I .. incluye ayuda .directa Préstamos o regalos, servicios, 

facilitar un empico o un trabajo'; n-~¡·-c·~~o-~~yud~r-c<:'n .-p~oblc_mas prácticos y; 3) apoyo 

informacionnl o cognoscitivO·' el ;'cual . in~Íuyc·:: profiorcionar información permite ni 

individuo conocer cuales van s
0

icnd~:tos rcs.Últndo~-d~- s~s.actos. así como conocimientos 

diversos y consejo. 

Es importante n1cnci6nnr In diSÚnción entre el DpOyo percibido como disponibles .. y 

el que es nctu~lmcntc · rcc.ibido. Sarason ( 1983; cit, Cn Coffin op. ·cit.) menciona que el 

individuo en ocasiones cree_ tener tnás apoyo disponible del que realmente tiene., lo cual es 

den1ostrado en una situación de estrés o al contrario. al momento de necesitar apoyo., recibe 

más de lo que ·cree tener. Así también el individuo puede creer que las relaciones:_ rntim~s y 

de amistad pueden ser disponibles. cuando de hecho el apoyo es deecpcionant~:~-:'.in~rt~: e 

inútil. 
.·( 

El apoyo social juega un papel ~mpOrtnnte en situ~cioncs dc_.cs~~é~~?l_i_y_~llndo_.~"a 
ansiedad, el enojo., In auto-confusión y otros estados ncgativos~ .. ·-.. ~~dU~'f~_~·~~-;:.:;;~¡ __ :_:_Ja 

probabilidad de desórdenes emocionales que se pueden dcsarro11~r.·~~-(ThÜi~~:~:~·i.~_84;en · 
comn, op.cit.) 

Laznrus y Folkman conside~n ni apoyo social como un rccurso~-"d¡~p-~-Íiibl~:en el 

entorno. pero que el -individuo debe· cultivar y utilizar. Ln percepéiÓ~~-d~:~-n·p~),o -~-ocial 
parece ser eficaz hasta el extremo de estimular y mejorar: las cst~icsi~.~-=d:C·'.'~rr~ntn~iento 
(Silvcrio y \Vortman, 1980; en Fontana, 1989) y de hacer menos nc~csa~ia la .utilización de 

otros mecanismos de defensa (Caplan, 1979; en Valdés y Flores, op/i:it). ~·e cree que el 

apoyo social puede ser útil para prevenir el estrés ni hacer_qúc·las.cxperiencias;.d.ai}inas o 

an1enazantcs lo parezcan menos o ya sea proporcionan.d~-.~-~~~~·Í-s~~,~~~~il~s~~;-j;·ª":': su 

afrontamiento una vez que el estrés ha aparecido. ';_ ~- : · >'·· 

Cuando el apoyo social es recibido de manera_ cspo~táit.;~--lie~~:~igi.mOs b~rlCficios, 
entre ellos se encuentra In preservación de la.:autocs~i~·~ -~,"u~-~··s~·~lid~:rcforzn-do de 

intimidad y solidez en la relación con el proveedor Eckcnrodc y Wcthington (1990; en 

Paync and Graham, 1995). 

Muchas son las investigaciones que se han realizado sobre 1a relación de apoyo 

social percibido y el estrés en el lugar de trabajo, tal es el trabajo de Kahn y Byosicrc 
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(1992; en Lindorff. op. cit.) quienes concluyeron que la mayoría de la evidencia muestra 

que los efectos principales en la reducción del estrés se deben a una alta percepción del 

estrés. Lo que sugiere que. percibir el apoyo social tiene un mayor impacto ·en el bienestar 

de las personas. ya que -In asociación entre apoyo social y el bicncstar··sc ·media 

cognoscitivamcntc. Es decir el apoyo social reduce la apreciación ·de amenaza. en· un·a 

situncióri. 

Así. la. percepción de apoyo social puede beneficiar a los individuos que ·están 

expuestos a situncioilcs estresantes rclncionñndosc principnln1cntc con la salud y <:=1 

bienestar. actuando como un moderador o un reductor de los efectos del estrés. 

3.3 INVESTIGACIONES SOBRE APOYO SOCIAL Y ESTRÉS 

La ·principal conclusión- respecto .al ;~p.oyo ·s~~ial es que· afecta la salud mental y 

fisica a través de su influ~ncia cñ. ~_Os,:cm·~ci~~~~,- Iiis c,Osnicioncs .y la conc:tu~t~ :echen 

( 1988; en Paync nnd Grnham. op. cit.). 

Thoits (1982) concluye que ei est~és ticnc.un,~fe~to.-..g~do y/o crónico en Í~ salud 

tanto psicológica como fisica. ·La p~i~~i~~l_--¿~~~-~-~l~-~-~~~ é_~~f~~~l~- ~~-·,:,~si·.: el-~-~~;~: s~~ial 
protege de alguna manera la salud de las personas•;. (p.· 197), bajo_ estos supuestos presenta 

el siguiente modelo: 

La figura 1 fonnula tres hipótesis: 

1) El apoyo social tiene un efecto directo en la salud (e). para esto se plantea la 

siguiente pregunta; ¿Quizá el hecho de que la gente provee ayuda y consejos a tiempo. trata 

los síntomas de una manera más efectiva?, esto puede ser ya que las personas que 

participan en una red social están sujetos al control social y a presiones por parte de sus 

con1pañcros que innuycn en las conductas qu'? regulan la salud. además de que al tener una 

amplia red de amigos puede proporcionar múltiples recursos de infonnación lo cual 

incrcn1cnta el acceso a fuentes apropiadas de información. 



Apoyo social 

Estr s Laboral 
________________ Salud 

o 

Figura 1. Efectos potenciales del apoyo social en el estrés laboral y la salud. 

(Figura tomada de Payne and Graham, op.cit.) 
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2) El apoyo social reduce directamente los estresores que afectan al individuo (a) 

aquí el apoyo que se otorga puede ser mandar dinero a una persona. resolver un problema. 

alejar de alguna manera a las personas de las situaciones que les generan estrés o 

convencerlas de que la situación no es realmente peligrosa. Thoits (op.cit.) menciona que el 

apoyo social no quita por completo las consecuencias negativas de los niveles altos de 

estrés. pero si puede mantenerlos en niveles que pueden ser manejables en la mayoría de Jos 

casos. 

3) El apoyo social dispersa o mitiga Ja relación entre Jos estresores y la salud. es a lo 

que se conoce como la hipótesis del an1ortiguador (b). por lo que no se presentan efectos 

directos en la salud y Jos cstrcsorcs. lo que se altera de alguna manera es la relación entre 

los dos. 

Bajo estas tres hipótesis se han realizado diversas investigaciones. a continuación 

solo presentaremos algunos referCntes a la segunda y tercera. Tal es el caso de Ornar 

(op.cit.) quien realizó un estudio sobre desempleo. recursos personales de afrontamiento y 

diferencias debidas al sexo.. con Ja participación de 232 sujetos desempleados. que 



33 

ac~dicron a un supermercado n un llamado a cubrir 100 pu~stos. de Jos cuales 135 hombres 

y 97 mujeres con un rango de edad de 26-52 años._ 

Los resultados muestran que hombres como muj~.rcs·s7 cain.ct~l-~zan·por .empicar 

como estrategia de afrontamiento preferente la búsqucdll -de apOyo socia( para foS_varoncs 

este factor podría denominarse de. a frontamicnto. social~._=,~.,:- 'lan-~o-. ~-~~": P~~·::'¡~; ·: ;n;Jjc~~s 
podría considerarse un coping social. asertivo y razo.,'ad.o>:c¿~~l¿~~-nd(;:·-/q~c-.. c:xisic~ 
diferencias referentes ni sexo en el sentido de que la~ mujCrc~·;.·'~om~}é~~~J.í·~~~-."d~:~~ifcrcntcs 
procesos de socialización. están más preparadas a. con1Ún~~~~-· S~S'.:'.SC-~ti_rliiC~ios.:'~ n1ds · 

orientadas a usar estrategias de búsqueda de apoyo sócial ~~e, l~~, .• ~~-n,b-~~~-' '-~~-- , 
Gore (1978; citen Lazarus y Folkman) realizó ún ~st'udii/~~:~l ·~~~\oo hombres 

que habían perdido sus trabajos al cerrar la fábrica _donde'-tr~bhjab~n;;S~~·titilizá~~n 'ítems 

sobre apoyo percibido de sus esposas, amigos .y ~n;i~~t~~~'.-~-A-~,~cÚ~~ s.ujet~s ~~e no 

encontraron otro trabajo inmediatamente y que nO se sentian:··a'~~Y~:d-~s-~~~trar~n niveles 

n1ás altos de colesterol en la sangre y más _sin~~f!l~S d~--~"fC?~~-d~d _qu~ l~s que si ~e sentían 

apoyados; la falta de apoyo se asoció- con _-..:.na·:· ;.~-Yor---~-f~cu.~rl.-cia __ ·.dc depresión. 

independientemente de la situación laboral. 

Chny Yue ( 1993) examinó las relaciones entre apoyo social y algunos. rasgos de 

personalidad (extroversión. neurosis, el sitio de maádO_ y.- n~ce~idÚd-:dC-. toSfo) como 

moderadores del estrés que genera el lugar de trabajo. Se rc~O~icrori·:-d~-Í~s .. ;·p~rsonales. 
dcmogrúficos y características de trabajo asi como las niedidas de rasS,os individual~s, el 

apoyo social y el bienestar psicológico. para esto se utilizaron diferen,lcs;_-'encucstá~ .. La 

muestra utilizada fue de 300 personas a las cuales se les envió P.or c~rrco,·' d~--i-~~~~,~~ales 
quedó una muestra de 117 para el nnálisis de los datos, para esto se dividió 'c.!" t.~cs g~pos: 
empleados. dueños de en1presas pequeñas y empresarios. 

Los resultados muestran que los niveles más altos de dcn1anda.dc.1rabajó·~:pé~Íodos 
de trabajo más largos y menos tiempo para las actividades de ocio p~i:-c~_~n s'.~~.,.~~~~~~~·i;.ii.co 
de aquellos que son responsables para su propio éxito. Pero cabe- m·~~~ici~~;y~~¡;·:~·n¿;:~c 

.. -, .. / ·"·· .. -
encontró ninguna diferencia significante entre el empresario y los empleados· con.respecto 

al bienestar psicológico. 

Aszalur (op.cit.) comparó a los empresarios y gerentes en cuanto a las variables de 

estrés y fatiga en el trabajo con sitio de mando y el apoyo social. así como las relaciones 
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mutuas entre ellos. Para esto se utilizó una muestra de 1000 profesionales a quienes se les 

envió la encuesta por cori-co de lo.s·cualcs 1-cspondicron 238 empresarios y 288 gcrcntCs .. en 

general los resultados maliú~vicrc:).1- a·~o-y~ a l~ .Íitc.:ntura en cuanto a que el sitio de mando y 

el apoyo social como amordgua"dor.:d-cl ~strés .. también se encontraron diferencias entre 

gerentes y empresarios. 

Los cmprcSnrios i~formaron-. tener un sitio interior de n1ando más·. alto.: que Jos 

gerentes .. por lo que los cmpÍ'csarios ·n1ancjan el estrés más cncazmcntc que los g~rcntcs, en 

cuanto al apoyo social los empresarios reciben menos que los gcrcntcs;·pcro para:Jo.S ·dos 

puede ser positivo .. sin embargo esta investigación encontró que el c'ant~~i. sob'~·~~~l -Í~b~jo 
puede ser una vnrinble más importante que el npoyo social. En general, sC Pr~p~..rin·. ni"áS los 

empresarios que tos gerentes para tratar con el estrés. 

Lindorff (op.cit) realizó un estudio con gerentes. el cual tuvo dos. objetivos: J) 

observar In relación entre estrés y apoyo social percibido y recibido, Y 2) :.;valuar l.n 

innucncia que puede tener el sexo en cuanto n percibir y recibir apoyo s-oci~I.-:~-~-~- _l.~ cual. 

exan1inó una muestra de 108 mujeres y 342 hombres. Los resultados r:nostrar'?n q~~-Pá~ los 

gerentes es más efectivo percibir que recibir apoyo social. Así como proporci~nar.~~~idcn~ia 
de diferencias de sexo en In relación entre estrés y apoyo. También Jos rcsul-~a-~OS~--~~est~n 
que el apoyo social es beneficioso para los gerentes independientemente dc·Jti e~p~s_i~i~n a1 
estrés. Además de que ni recibir apoyo emocional no se correlaciono con~-CLC-sii-éS'Cn ·el 

'•.•···'·'. -· 
caso de las mujeres. para el apoyo infonnncional y el tangible no correlaciono ·con:-·Cl:~strés, 

para ambos casos. 

Redford y \Villiams. ( 1997) estudiaron el estrés del trabajo y algunos factores 

psicológicos como hostilidad. depresión y el aislamiento social. La muestra fue.de. 152 

mujeres. de lns cuales 94 eran del área de servicio al cliente y 58 del área de procesamiento 

de papel. Se utilizaron encuestas que median-. el ·estrés en el trabajo y los factores 

psicológicos. Et estudio se enfocó en aqu_eltOs ·trabajadores que se les exige demasiado 

trabajo en periodos de tiempo cortos. los que ;·~enlizan trabajo repetitivo. aquellos que no se 

les permite ton1ar decisiones en cuanto a sus responsabilidades. asi como a los que su 

trabajo no les permite aprender nuevas habilidades o desarrollar habilidades especiales. 

Estos investigadores encontraron un perfil en los trabajadores que reportan los 

niveles más altos de estrés. psicológicamente ellos son más depresivos. ansiosos, hostiles y 
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neuróticos que aquellos con niveles más bajos de estrés. También se encontró que los 

trabajndorcs con altos niveles de estrés. son poco adecuadas sus fuentes de apoyo social 

pará satisfacer sus nccc~idadcs emocionales o reforzar su auto-estima. Además ~e Cncontrar 

que la hostilidad. depresión ansiedad y niveles bnjos de apoyo social o ·el aisl3inicnto: social 

pueden nunlcntnr el riesgo de cnfcnncdndcs del corazón. muerte, por.ataquc,-cardíaco. y 

otras consccúcncias negativas relacionadas con la salud. 

Otro aspecto que ha sido estudiado dentro del estrés ·1ab~ni(.Cs O:b~crvar si existe 

variación entre los diferentes tipos de ocupación. Haincs.y Hurl~~rt (ó'p.cit.) realizaron un 

estudio en el que consideraron la hipótesis del ... amortiguadorº en. In relación cs~rés. apoyo 

social y salud. Dentro de este planteamiento se considera que el tipo de ocupllción, edad y 

clase social son detenninantes para tos niveles de estrés profesional y el acé::eso al apoyo 

social. La muestra fue de 15 15 sujetos de un total de 2850 casos, cuyas edades fueron de 16 

ai\os en adelante. Los resultados muestran que para el cnso de In edad. los trabajadores más 

viejos experimentan los niveles más bajos de estrés. En cuanto a In educación. los 

trabajadores con mayor educación presentan menos niveles de estrés que aquellos con 

menos educación. Para el análisis por ocupación los resultados no ofrecieron ninguna 

evidencia de que el modelo varia por categorías. Estos últimos resultados tienen dos 

posibles explicaciones; 1) las variables examinadas no pueden variar por el tipo de 

ocupación. y 2) que estos procesos varían de acuerdo al tipo y lugar de trabajo. pero los 

instrumentos utilizados para la recopilación de los datos. no capturan esta variación. 

Además de estos estudios. se hn encontrado en la literatura que al conSiderar al 

estrés como una mala adaptación del individuo al medio. es evidente que los. trabajadores 

que tienen un mayor control sobre su trabajo están menos estresndos, yn:~quc,pucdcn 

adaptarlo al máximo a sus necesidades. Los trabajadores que tienen un mayor. ~-º"!.~~ol sobre 

su trabajo gozan por to general de mejor salud y son más productivos. ·Para;·d~r a. Jos 

trabajadores un mayor control en su trabajo. es preciso que puedan parti~~Par_-en ·Jn: 

adopción de las decisiones. gozar de una mayor autonomía sobre la ba_sc. de más 

responsabilidades, (Estrés en el trabajo, op.cit.) 

Como hemos podido observar el estrés es un tema que ha sido bastante estudiado 

dentro del campo de la salud. y así como dentro de la resistencia al estrés están los recursos 

de redes sociales ó apoyo social. Esto debido a la hipótesis de que el apoyo social funciona 
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como amortiguador ó reductor de los efectos del estrés .. Es de suma importancia tratar este 

tema dentro del campo -laboral Ya quC las consecuencias del estrés· tiene enormes costos 

tanto para Ja industria como para los tr'abájadorcs. de aquí el interés del presente estudio. 

Por lo anterior el objetivo cs. cxan1inar si el apOyo. social resulta ser un 

an1ortiguador. de los efectos del estrés que -experimentan los trabajadores de _In FES 

lztacatn. así como. l~accr una comparación por género. nivel escolar y o~upación pára ver si 

existen diferencias entre las variables. 

Hipótesis 1 Si el apoyo social es un nmortigu~dor de.JOS niveles del cslrés-cntonccs 

los trabajadores que perciban un mayor apoyo social ~~p~~{.:itcn~~ra~--m~;..oS .estrés. 

Hipótesis 2 Si existe una relación entre cl-génCro Y hi. pcrécpción del a¡)oyo social, 

entonces las mujeres percibirán mayor apoyo social que los' hombrcS._ 



MÉTODO 

Universo de trabajo 

La presente investigación se realizó en In Facultad de Estudios SUpcriorcs lztacala" 

ubicada en Av. de los Barrios sin/n Los Reyes lztacaia Tialnepantia Edo. Mex. 

Participantes: 

Se realizó un muestreo no probabilístico con sujetos voluniarios. L3 muestra estuvo 

compuesta de 114 trabajadores de la FES lztacaia, de los euaiés·53 fueron hombres y 61 

mujeres. De estos 25 tienen el puesto de -·auxiliarcs:·dc· intendencia, 24 secretaria~. 32 

adn1inistrativos y 33 académicos de Ja carrcra--dc Bic:>t.og-ía. · En .. lo que respecta al cst~do 
civil 34 son solteros. 69 casados, 1 viudo~ 3---divorciádc;~-y 7:~iro.- ·En cuanto at'.nivcl escolar . . . . ~. 

S estudiaron solo primaria, 23 sccunda·ri~ .. -: 43 ;bachi~lcrato ._o· carrera comercial,. 24 

profesional y 19 posgrado. Lo que Sc.rctiCr~--;~·Lnu~~~o.dc hijos se distribuyén de-In: 

siguiente manera; 28 reportaron no, tener, hijos.- 3 _l sujctoS: un. hijo. 29 dos hijos. 17 tres-

hijos. 6 cuatro hijos. 1 cinco h_ijos.~ 1:-~Ci~0 11:fjc;;~·Y·" 1 -~i~te-hijO_s~ ·En cuanto DI ·i_ngrcso ·~ensunl 
que se reporto mensualmente~· 70 tienen.ún'.-.ingreso entre 3.000 - 6.000 pesos;-_·19_entre 

6,000 - 9.000. 1 i entre 9,000 - 12,000 y 14 de 12;000 en adelante. 

Criterios de selección 

Criterios de inclusióri 

Pcnencccr al universo de estudio. 

Los datos demognificos. con10 edad. sexo. escolaridad y estado civil. no 

fueron controladoS: para la selección de la muestra. Solo se controlo que fueran la misma 

cantidad para los cuatro grupos. 

Criterios de exclusión 

En cuanto a los acadénlicos solo se incluyeron a los de la carrera de 

Biología. por el hecho de ser la más accesible. 
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Criterios de eliminación 

Los trabajadores que no contestaron la mayoría de Jos ítem fueron 

eliminados. 

Instrumentos 

La batcria estuvo confonnnda por los siguientes instrumentos: el -cuestionario de 

datos demográficos que cuenta con 9 preguntas con10 edad, sexo. estado civil. entre otras 

(nnexo 1). 

Escala de control sobre el trabajo (Elnboradn especinlmcntc para fo realización de 

este trabajo) el cual consta de 5 preguntas. cuyas instruccio-ncs··,fu~~on~;:"c-Stimc en é¡uc 

porcentaje las siguientes actividades dependen de usted u otras personas·~- marquci con una X 

sobre la línea en el porcentaje que usted considere correcto.· cabe _actari:ir. c\~'c ni realizar el 

análisis de resultados se clin1inó ta pregunta 4 por no prcscnt~~.:-~¡~~i-~s -d~ confiabilidad 

nitos. los resultados ni realizar dicha eliminación fueron: ~iv-~'ies·: de~ D1~hn de Cronbach 

estandarizados de .7482 y nlphas particulares para cada ltc~ superiores a .7626 (anexo 2). 

Inventarlo de estrés cotidiano (de Brantlcy, \Vaggonccr, Janes y Rappaport 1988: 

traducción tomada de Barba op.cit.) paro este instrumento se realizó un estudio previo de 

confiabilidad. el cual no se reporta en este trabajo. cuyos resultados mostraron_niveles de 

alphn de Cronbach estandarizados de .9392 y alphas particulares para cada ítem superiores 

n .9325. Este instrumento consta de 58 ítem. las instrucciones ·de dicho instrumento. fueron: 

.. enseguida se entistan una vnriednd de situaciones que pueden ser consideradas. como 

estresantes o no placenteras. Lea cada una cuidadosamente y decida si le ha .ocurrido a 

usted dentro de las últimas 24 horas. Si no le ha ocurrido marque el o. si el evento ocurrió 
' .- ·. :· . 

indique que tanto le molesto nlcdiante un número-.dcl 1-nt:.7._ (~ea la_.clasilicación· más 

abajo). Por favor conteste en la forma más sincera posiblc.pam.-poder_obtet:tcr_información 

precisa. La clasificación para contestar fue O= NO_-~c~:rr-ió·_~-n;.ia~--:ui-~-i-~~-~-24 ho~~ l= Si 

ocurrió. pero no fue molesto. 2= Causó muY poca-~olcst_i-a.-_3=.-Causó poca molestia. 4= 
- ·. ·-- ·. -

Causó cierta n1olcstia. S= Causó mucha molestia. 6= Causó una gran molestia. 7= Me causó 

Pánico (anexo 3). 
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Inventarlo de estrés laboral (de Brantlcy. \Vaggonccr. Janes y Rappaport 1987: 

traducción tomada .de Barba op.cit.)al rCaliznr el análisis para la confiabilidad mostraron 

niveles de alpha de Cronbach estandarizados dc.8585 y alphas particulares para cada itcm 

superiores de .8602. Este inventario consta de 20 ítem, para este inventario las instrucciones 

fueron las siguientes: --'Este es un .cuestionario que pretende investigar la forma en que 

Usted piensa y siente nccrca de varias cosas. Encontrará una serie de afirmaciones con las 

cuales Usted puede o no estar de acuerdo. A la derecha de cada afinnación encontrará 

números del cero al cuatro. de los cuales deberá tachar el que mejor describa la reacción 

ante cada una de las afirmaciones. La escala de respuesta fue O = No nunca. 1 = Pocas 

veces. 2 =Algunas veces, 3 =Frecuentemente. 4 = Sien1pre (anexo 4). 

Cuestionarlo de Apoyo social ( de Sarnson y Sarason 1983: traducción de) Al 

realizar c1 análisis de confiabilidad se obtuvieron niveles de alpha de Cronbach 

estandarizados de .9413 y alphas particulares para cada ítem superior a .9427.Estc 

Cuestionario consta de 27 preguntas cerradas. cuyas instrucciones fueron las siguientes: 

••Las siguientes preguntas son acerca. de personas que te brindan ayuda o.- apoyo;. cada 

pregunta tiene dos partes; en la primera parte. enlista a las personas con las quc.tu.Cuen.tas o 

confias para ayudarte o apoyarte en la forma que se describe en la prcgunta .. E~cribe el tipo 

de relación que cada persona tiene contigo (ve el ejemplo). No cnlistes-~ás:··:d_C~_?:·pc~~n~s 
por pregunta ni más de una persona junto a cada número. En la se~~n_d~:; ~rirt~-~:p~-n _un 

circulo o cruz que indique el nivel de satisfacción global que ticnes:C:o~·--:~1'.~-p~~:~;.r~~ibido 
en cada situación. Si no cuentas con apoyo para alguna pregunta man;;a_,~.-n~~i-C~;~::·pcro aún 

así evalúa tu nivel de satisfacción. Todas tus respuestas serán confidc:ncialcs (anexo 5). 

ln,·entarlo de afrontamiento (Lazarus y Folkman op.cit.) Alrcalizar._cl análisis de 

confiabilidad se obtuvieron niveles de alpha de Cronbach estandarizados dc .• 9256 y alphas 

particulares para cada ítem superior a .9236. Este cuestionario co~st~''d~-·67 ~tem~· para dicho 

inventario las instrucciones fueron las siguientes: ••Lea por favor cada uno de Jos ítem que 

se indican a continuación y rodee con un circulo Ja categoría que exprese en qué medida 

actuó como describe cada uno de eltos ... La escala fue: En absoluto ... O"\ En alguna medida 

...... Bastante "2". En gran medida "3 .. (anexo 6). 
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Procedimiento 

Como el muestreo fue no probabilístico.,· sC procedió a llevar los instrumentos al 

lugar de trabajo de los sujetos., como se requerían ·cuatro !;rupoS .diferentes de trabajadores. 

en prhncr lugar se les preguntaba su puesto, una vez que se dCtcrminaba la pcrtcnccfan a 

alguno de los grupos (auxiliares de intcn.dcncia. sccrctaria·s. ndministl-ativos., o acadén1icos 

de biología). se les daba una breve cx¡)licación acerca de io que se estaba haciendo ºSe esta 

llevando acabo un estudio accrcO. del estrés que prcscntari los trabajadores de In FES"\ y si 

estos accedían a participar se les dejaba un cuestionario diciéndoles que después 

pasaríamos a recogerlo, esto se hizo con 170 trabajadores. una vez que se repartieron todos 

Jos cuestionarios se procedió a recogerlos uno por uno en el Jugar de trabajo de cada 

persona. De los J 70 cuestionarios que se repartieron solo se recuperaron 1 14 ya que In 

gente menciono haberlos perdido o no haberlos contestado en su totalidad. 

Análisis esladlstieo de los resultados 

Para llevar acabo el análisis estadístico de los resultados estos. f~eron procesados en 

una computadora personal. en el programa SPSS para Windows· .. Ei.pl-i~~r:·p~~O-i.:ic _realizar 

la base de datos con todos los instrun1cntos. El siguiente·,·pás~;:;f.:¡~:_i;b·k;~er·:;1os da¡os 

descriptivos del total de la muestra. después se aplicó la rho dc:SP~~·n;;~';.::p'rim:-~btcncr las 

correlaciones de todas las variables dividiendo la· mue~~~. ~n::~é~c·~~~·>.;¡~~-1--escolar· y 

ocupación. Finalmente se aplicó una prueba .. , .. para:las id~ntifiéar:si.exi~tian diferencias 

entre las variables. 



ANÁLISIS DE RESULTADOS 

El objetivo del presente trabajo fue examinar si el apoyo socia.1 funge como 

amortiguador· de los efectos del estrés en trabajadores. de cuatro diferentes áreas de trabajo 

de Ja FES lztacala, así como hacer una comparación para ver si existe diferencia entre 

hombres y mujeres. Por lo que nuestras hipótesis son lns siguientes; Hipótesis 1 si el apoyo 

social es un amortiguador de los efectos del estrés entonces los trabajadores que perciban 

un n1ayor ·apoyo-social experimentaran menos estrés. Hipótesis 2 Si existe una relación 

entre el género y In percepción del apoyo social. entonces las mujeres percibirán n1ayor 

apoyo s'!cinl que los hombres. 

Como Paso. inicial se realizaron las correlaciones entre Jos totales de las esenias. Solo se 

presentan las correlaciones que fueron significativas. 

Tabla l. Correlaciones totales para toda In muestra de todas las variables. 

Varlablvs 

Control Sobre el Trabajo vs. Estrés Cotidiano 

Estrés Cotidiano vs. Estrés Laboral 

Estrés Cotidiano vs. Apoyo Social 

Estrés Cotidiano vs. Afrontamiento 

Estrés Laboral vs. Apoyo Social 

Estrés Lnboral vs. Afrontamiento 

Correlación significativa a nivel de 0.01 

•Correlación significativa a nivel de O.OS 

Rho Spearman 
-.253 .. ---

.44000 

-.361° 0 

.206° 

-.326° 0 

.238° 

En la tabln uno se observnn Jns correlacionCs paro todas las variables estas 

correlaciones son moderadas, tres de las. correla~iorics-.~¡,n:positivas y tres negativas. el 

estrés cotidiano se correlaciona positivamente ·co~ el ~stfé~ ·,laboral además de ser la n1ás 

alta de las puntuaciones. otro punto es que los dos tipos de estrés se correlacionan con el 

afrontan1iento de una manera positiva y los dos tipos de estrés correlacionan con el apoyo 

social de una manera negativa. 



Tabla 2. Correlaciones por actividad laboral para todas las variables. 

Ocupación 

Auxiliares de 

Jntcndcncin 

Administrativos 

Académicos 

Variables 

Control Sobre el Trabajo vs. Estrés Cotidiano 

Estrés Cotidiano vs. Estrés Laboral 

Control Sobre el Trabajo vs. Apoyo social 

Estrés Cotidiano vs. Estrés Laboral 

Estrés Cotidiano vs. Apoyo Social 

Estrés Cotidiano vs. Afrontamiento 

Control Sobre el Trabajo vs. Estrés Cotidiano 

Control Sobre el Trabajo vs. Apoyo sociul 

Estrés Cotidiano vs. Estrés Laboral 

Estrés Laboral vs. Afrontamiento 

Correlación significativa a nivel de O.O 1 

Cori"clación significativa a nivel de O.OS 

rho Spearman 
-.474 ___ _ 

.460° 

-.355° 

.521"" 

-.431° 

.455° 

-.412° 

.375° 

.502·· 

.384° 
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En la tabla dos se observan las correlaciones por el tipo de ocupación. se puede ver 

que no existieron Correlaciones significativas para CI grupo de secretarias. Las correlaciones 

en todos los_ casos son- moderadas. las,_ yariablcs de. estrés cotidiano correlacionan 

positivan1ente con el laboral. para las trcs:o_cupacioncs. además de que para los grupos de 

auxiliares de intendencia y los académic::os correlacio~an control sobre el trabajo y el estrés 

cotidiano._ siendo ambas correlaciones negativas. 

Tabla 3. Correlaciones por el nivel escolar para todas las variables. 

Nh-·el escolar 

Secundaria 

Bachillerato 

Profesional 

Variables rho Spearman 

Estrés Cotidiano vs. Estrés LÜ-boral---·---:sss··--

Estrés Laboral vs. Apoyo Social 

Estrés Cotidiano vs. Estrés Laboral 

Estrés Cotidiano vs. Apoyo Social 

Estrés Laboral vs. Apoyo Social 

Estrés Cotidiano vs. Apoyo Social 

-.55o·· 

.408°0 

·.460°
0 

·.368° 

-.421° 



Posgrado 

Estrés Cotidiano vs. Afrontamiento 

Control Sobre el Trabajo vs. Estrés Cotidiano 

Estrés Cotidiano vs. Estrés Laboral 

Estrés Cotidiano vs. Apoyo Social 

Correlación significativa a nivel de 0.01 

• Correlación significativa a nivel de 0.05 

.478° 

-.532" 

.461" 

-.472" 
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En la tnbln tres se pueden observar las correlaciones por nivel ésCOlar~ pani·'el caso - .' ·-.. - ·,· . _· ' 
del nivel primario. se eliminó la muestra debido a que solo eran CinC~_sUjCio'S p~J- 10-quc no 

resulta ser importante. Para los grupos de secundaria. baehilleni~ó·y _P'~~g~d~' s~'.'~~contró 
que correlacionan el estrés laboral y el estrés cotidiano de manera positiva. además para el 

caso de bachillerato. profesional y posgrado correlacionan el estrés cotidiano con el apoyo 

social de manera negativa. 

Tabla 4 .. Correlaciones totales por género para todas las variables. 

Género 

Masculino 

Femenino 

Variables 

Control Sobre el Trabajo vs. Estrés Cotidiano 

Estrés Cotidiano vs. Estrés Laboral 

Estrés Cotidiano vs. Apoyo Social 

Estrés Cotidiano vs. Afrontamiento 

Estrés Laboral vs. Apoyo Social 

Estrés Laboral vs. Afrontamiento 

Estrés Cotidiano vs. Estrés Laboral 

Estrés Cotidiano vs. Apoyo Social 

Correlación significativa a nivel de O.O 1 

• Correlación significativa a nivel de 0.05 

rho Spearman 
-.346.---

_549•• 

-.361"" 

.412"" 

-.289" 

.455 .. 

.298-

-.334 .. 

En la tabla cuatro se observan las correlaciones totales por género para todas las 

variables. para el caso de los hon1bres se presentaron más correlaciones que para las 

mujeres. Para ambos grupos e1 estrés cotidiano y el estrés laboral se correlacionan de 

manera positiva. et estrés cotidiano y el apoyo social se encuentran correlacionados para 
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ambos casos negativamente. Para el caso de los hombres los dos tipos de estrés se 

correlacionan con el afrontamiento de manera positiva. 

Tabla 5. Correlaciones por género y ocupación para todas las variables. 

Género 

Masculino 

Ocupación 

Auxiliar de 

Intendencia 

Administrativos 

Académicos 

Variables rho Spcarman 

Control Sobre el Trabajo vs. Estrés Cotidiano -.703 .. --

Estrés Cotidiano vs. Afrontamiento 

Control Sobre el Trabajo vs. Apoyo social 

Estrés Cotidiano vs. Estrés Laboral 

Estrés Cotidiano vs. Afrontnnticnto 

Control Sobre el Trabajo vs. Apoyo social 

Estrés Cotidiano vs. Estrés Laboral 

Estrés Cotidiano vs. Afrontamiento 

.sis· 
-.S42 .. 

.S73°
0 

.431° 

.S6S
0 

.673°
0 

.ss1· 
Correlación significativa a nivel de 0.01 

·Correlación significativa a nivel de O.OS 

En la tabla cinco se pueden observar las correlaciones por género y ocupación para 

todas las variables. En el caso de los hombres para los tres grupos el estrés cotidiano se 

correlaciona con el afrontamiento de manera positiva. para los administrativos y los 

académicos correlacionan el control sobre el trabajo y el apoyo social con la difercnCia.dc 

que en los administrativos es negativa y en los académicos es positiva. también pará_cstos 

111isn1os grupos el estrés cotidiano y el estrés laboral se correlacionan de manera positiva. 

en el único grupo en el que se correlacionan el control sobre el trabajo y el estrés cotidiano 

es para los auxiliares de intendencia. siendo esta negativa y la más alta. Es importante 

n1cncionar que en al caso de las mujeres no se presentó correlación alguna. 

Tabla 6. Correlaciones por género y nivel escolar para todas las variables. 

Género Nh·cl escolar 

Masculino Secundaria 

Bachillerato 

Variables 

Estrés Laboral vs. Apoyo Social 

Control Sobre el Trabajo vs. Estrés Cotidiano 

rho Spcarman 

-.s9s· 
-.S62" 

-



Profesional 

Posgrado 

Femenino Secundaria 

Bachillerato 

Estrés Cotidiano vs. Estrés Laboral 

Estrés Cotidiano vs. Afrontamiento 

Estrés Laboral vs. Afrontamiento 

Estrés Cotidiano vs. Estrés Laboral 

Control Sobre el Trabajo vs. Estrés Laboral 

Control Sobre el Trabajo vs. Apoyo Social 

Estrés Cotidiano vs. Apoyo Social 

Estrés Laboral vs. Apoyo Social 

Correlación significativa a nivel de 0.01 

•Correlación significativa a nivel de O.OS 

.58o· 

_735•• 

.526. 

_747• 

·.648. 

.639. 

•. 425• 

-.382° 
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En la tabla seis se muestran las correlaciones por género y nivel escotar entre todas 

las variables. En el caso de los hon1brcs en bachillerato los dos tipos de estrés correlaciona 

de rnancra positiva con el afrontamiento. para bachillerato y posgrado el estrés cotidiano y 

el estrés laboral correlacionan de manera positiva. Pai:u el -grupo de las mujeres en 

secundaria el control sobre el trabajo correlaciona con el estrés laboral de manera negativa. 

y en el bachillerato los dos tipos de estrés correlacionan ·con el apoyo social de manera 

negativa. Para el nivel primario se eliminaron los correlaciones porque solo eran cinco 

sujetos. 

Con el propósito de conocer se existían di_fcreneias entre 1.as variables medidas con 

respecto al sexo se realizaron pruebas ••1•• de Studcnt. 

En la tabla siete muestran solo aquCllas escalas que resultaron ser significativas. 

Corno se puede observar únienn1entc se encontraron diferencias in1portantcs en las 

variables de apoyo social y estrés laboral. 

Tabla 7. Diferencias de género para toda la n1ucstra. 

Variables 

Apoyo social 

Estrés laboral 

2.914 

-2.112 

Slgnincación 

.004 

.037 

-
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Lo mismo se realizó por ocupación y sexo. la tabla ocho muestra que solo las 

variables de control sobre el trabajo estrés cotidiano y laboral fueron significativas. 

Tabla 8. Diferencias de género por ocupación. 

Ocupación Variables Tclt> Significación 

Acndén1icos Control sobre el trabajo 2.450 .020 

Estrés Cotidiano -2.976 .006 

Estrés Laboral -2.208 .035 



Yl 
DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES 

El estrés afecta la salud integral de los trabajadores .. a nivel flsico .. psicológico y 

social. así con10 su dcscmpci\o laboral. Storia {1991) 1ncnciona que la personalidad del 

individuo no puede separarse de su medio cotidiano. familiar ni de sus preocupaciones 

extra laborales. Así mismo. Lazarus (2000) afirma que las personas luchan con múltiples 

demandas que exigen o exceden a los recursos individuales, dichas demandas cambian con 

los diversos aspectos del trabajo. Por esto podemos suponer una estrecha rclació_". d~.1 estrés 

cotidiano con el laboral. 

Los resultados obtenidos confirn1an dicha relación ya que al rcnÚzar, cL.·O~áli~is de 

resultados estas variables presentan una correlación positiVn. lo ·c~nl Í~d¡~-i/qti-~--~í:-~~rri~ntar 
el estrés laboral también lo hace el estrés cotidiano~·As.í mi~~1~ -~~riri~~:~~·~~~i"i"~.~~,-'~·i-'aíiáliSis 
por nivel escolar se encontró que para los nivélcs· .. dc ·Sci::utlda"l-ia~~-b'aChÜIC~t-ó)~·posgrado 

correlaciona de la misn1n manera. 

El análisis por ocupación mucs~r.:i el_ r.nis~O tiPo_ de Co~~t~·~j{,-~~--~~~~-~1- d~so de Jos 

auxil iarcs de intendencia. administrativO~-y á~-adé¡:;::iéo~-~ :A--~~-~á~:-d~-:q~~--p~~'-~1g-~-~O·~ 'Casos. 

como en nivel escolar paro los prOfi~s_iO~i~tri.s y··cn· _lns;secr~tll-~i~S-·',_P·o~:-'o~~~~ción. no 

presentaron correlación entre estas variablCS~_pOdenloS confinnar lo-dicho por·ta literatura 

referente a que no podemos aislar_a las ~~rsoha~· ~n''un ambicntc-pura~enÍC· 1~bo~l sino que 

debemos tomar en cuenta las difcrciates d~l-nlln.das a. las· que· Sc_-c-~frenta e~ _tc;d~S~ ~ampos en 

los que se relaciona. ya que en,.to'doS· ~ll~s ~~~ ~rlfrcnta diari~~ente ·a- situacion~s que le 

pueden representar estrés. 

Se ha encontrado en· ·la_ JitC~tum· que .a]· co~sid~rar-" al ,_e~~r~-s··. c~mo:_.una ... ~al.a 
adaptación del individuo. al· mcdiO~-. es_ evidente que los _trabajadores~ quc.-tiene~ ._-Un: mayor 

- ' -- . ~ - . . '---· _, - '· 
control sobre su trabajo ~Stán ffi'cnos estrcslldos. -ya qite:pueden·adaptarlo nl:-iná.J:Cirno.n sus 

necesidades. 

Para cste·caso.·el·""del control sobre el trabajo. se aplicó un instrumento piloto, los 

resultados indican que paro la muestra en general se correlaciona et control sobre el trabajo 

y el estrés cotidiano de manero negativa. en el caso de la ocupación también se correlaciona 

el control sobre el trabajo y el estrés cotidiano de manera negativa para los auxiliares de 



48 

intendencia. administrativos y académicos. En el análisis por nivel escolar correlacionan 

solo el estrés cotidiano y et control sobre el trabajo. solo en el caso de posgrado. 

Para el análisis por género en el caso de los hon1brcs se correlaciona el estrés 

cotidiano y el control sobre el trabajo de manera negativa, para género y ocupaci~n en los 

auxiliares de intendencia se correlacionan el estrés cotidiano y el control sobre el t,~bl:ijo de 

manera negativa, para los administrativos el apoyo social y el control sóbrc cl.:Írabajo 

ncgntivan1cntc. para los académicos el apoyo social y el control sobre el trabajo de manera 

positiva. En el caso de género y nivel escolar, para los hombres en· b~Chillcfnto 

correlacionan el estrés cotidiano y el control sobre el trabajo de manera negatiV~i·-·pa~_las 
n1ujcres en secundaria correlacionan el estrés laboral y el control sobre ~Í.:: trabajo 

negativamente. y el apoyo social con control sobre el trabajo de manera positiva. 

Como se puede observar estos resultados indican que tal como :lo- n1eñciona Jll 

literatura el hecho de que lns personas tengan un mayor control sobre_~~- t~-baj~ r~·ducc_ los 

niveles de estrés. en este caso aun cuando el n1ayor número de cori-elnéiones __ sC · prCSentó 

con el estrés cotidiano. podcn1os decir que esta variables puede ser import~ntc _-e-~ _~1-~st~_dio 
del estrés laboral. Es importante mencionar que se utilizó un instrumcnio _(¡~e _sC_ elaboró 

cspecialmcnte para este trabajo. el cual requiere de modincaciones asi como un:·n1ayor 

cuidado en su aplicación. 

Otro de los objetivos tiene que ver con el apoyo social dicho ap~yojuegi(un·papcl 

in1portante en situaciones de estrés aliviando In ansiedad. el enojo._ la nuto-confusión-y·_otros 

estados negativos, reduciendo así Ja probabilidad de dcsórde_ncs · cmoeion~lcs _·qúc se 

pueden desarrollar (Thoits, 1984; cit en Coffin, op.cit). Según Lazarus y Folkrriari ·· (op.cit.) 

··el hecho de tener alguien de quien recibir apoyo emocional,• infonriativ~·· y/o tangible ha 

recabado mucha atención como recursos de afrontamiento ,_~n_:_.:J~,~--~'.-~~,~~~¡":1'6~t-aciones 
realizadas sobre estrés. tnnto en la medicina conduetunl con10.~n.la~i~pi~C-mi~l0Si~ socialº 

p. 187. Es por esto que podemos suponer el hecho de que_ cl-~po).~··~.;bial_ -r~~u-lta.scr un 

an1ortiguador de los niveles del estrés. 

Los resultados obtenidos indican que las correlaciones que se presentan entre el 

apoyo social y estrés es negativa. para todos los casos. esto indica que al aumentar el apoyo 

social disminuyen los dos tipos de estrés. 
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El análisis por nivel escolar indica que: para el nivel secundaria se correlaciona el 

estrés laboral y el ·apoyo social. para el caso de bachillerato los dos tipos de estrés y el 

apoyo social también se corrclaéionan. mientras que pará Ct nivel profcSional y posgrado el 

apoyo social solo se correlaciona con un tipo de estrés. el cotidiano.· 

Mientras que el análisis por el tipo de ocupacióri n1ucstrn s.olo correlación entre 

estrés cotidiano y apoyo social soto para el caso de los admi~istrativos.- A pesar de que en el 

análisis por ocupación solo n1ucstran correlación los administrativos podemos decir que los 

resultados apoyan la literatura en cuanto a que la percepción de apoyo ·social ~mortigua los 

efectos del estrés por lo que puede ser un;:i importante estrategia· de afronta~icnto. 

Una posible explicación de que en el análisis por oCupación solo exista correlación 

para los ndrninistrntivos es el hecho de que las condiciones de trabajo _para las diferentes 

ocupaciones no son las mismas. 

Con respecto ni proceso de afrontamiento Lazarus y Folkman (op. cit) mencionan 

que este proceso es de suma importancia yn que afecta directamente. el funcionamiento 

social. el estado moral y la salud del organismo. El funcionamiento social del individuo se 

encuentra dctcnninado por In efectividad de afrontamiento de los acontecimientos de su 

existencia diaria. Así mismo Bucndia (op. cit.) mi:nciona que cuando el afrontamiento no 

cumple su objetivo pem1ancccn las circunstancias gencrad~ras de estrés y si esto persiste 

por mucho tiempo puede llevar a un deterioro del funcionamiento- biológico. personal y 

social. Por Jo que se establece una relación directa e~tre~ .. 10s niveles de estrés y el 

afrontan1icnto. esto nos hace suponer que a mayor afro~t~,~i~~!~-aj~;..oi-c~ niveles de; e_slrés. 

Los resultados para estas variables indican quepa_~ ·~1 ·D~álÍ~is.~~t~I de la mucs~ra se 

corrclacionnn los dos tipos de estrés con el afrontamiento de manera positiva; lo cual.indica 
'. . ' .. -. :· 

que al aurner:i~ar_el afrontamiento el estrés aume~t~ d_~~-·-~:·~-~~i:r'ª mn11cra.·_e~tc:> con,~~d,icc·Ja 
litcmtum ya ·que esta supone una correlación ncg~tivO. 

En cuanto al análisis por niycJ ·. escpt~r.:_ s~J~ en_ el caso de los profe~i¡,_niS!aS ·~e 
correlaciono· el estrés cotidiano con el afrontamiento. al igual que p'ara .'el _-total. de la 

muestra. de manera positiva. En el amilisis por ocupación en los administrativos el estrés 

cotidiano y el afrontamiento correlacionaron. para los académicos correlacionó el estrés 

laboral el afrontamiento. en los dos casos la correlación fue positiva. 
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Estos resultados no apoyan la literatura ya que están mostrando que a mayor 

afrontamiento mayores niveles de estrés. esto parece iridicar que los- trabajadores no están 

afrontando de una manera que les resulte eficaz. para reducir los ni~clcs de estrés. Pareciera 

que la manera en que se afronta tiene implicaciones i~poÍ'ta":ic's . ." lio·.basta· _con énfrcntnr 

sino In manera en que se realiza el mismo. lo que concuerda un tiirito _con' Bucndin (op. cit.). 

Otro de Jos objetivos planteados en el presente trabajo fue dctcnninar si el género 

era una variable importante para las correlaciones que se presentan: c,ntr~ las· distintas 

variables medidas. Algunas investigaciones que se han realizado Cor\-: rcSpC~t<i ñt _apoyo 

social percibido y los niveles de estrés sei'íalan una diferencia de género~: Sc~\varzer y 

Leppin. (1989) mencionan que una investigación realizada por ellos mostró qu~-hfÍ-~1.a~iÓn 
entre el apoyo social percibido y la reducción del estrés. en pron1cdio~-- fue rllás·. fuerte para 

las n1ujercs que para los hombres. Resultados sin1ilares reporta. Lindo~rf ·(~P-.;~ii.).··.~ui~~
cncontró. en un estudio entre gerentes de 108 mujeres y 342 hon1bres.·,~-~-~·-p·~ra:'J~~;-'~-~jeres 

.- "'º , ,- ·-

In percepción del apoyo social esta relacionada con nienorc~ n_i~e_l~~ .~~:~~~~~~.'.-.9~-~o.:·~ara-,t~s 
hombres. '_.:~; :~:~~;:·;~· :{(< F-j~:' 

Al respecto nuestros resultados mostraron que pam:0 l~S'ch_O_~!>·~~~-~l,~~·~gc;~~~l.-.-el 
estrés cotidiano correlaciona de manera positiva con el ~stré~ la~~rii1~··i~~-:d~;~t·¡~~s·d~.~strés 
correlacionan de manera negativa con el apoyo sociál~ ·._': ~ri .- Ci /~~·~;;_de'_··'.: In~ mujeres 

- .,_:.···: .. -.. ·.;·" . . 
correlacionan el estrés laboral y el estrés cotidiano de_mañeni·PoSi~iVn/Osf.C_o11_10 el:_cstrés 

cotidiano y el apoyo social estos de n1anera negativa, cabe mencionar que In cori-elación del 

estrés laboral con el estrés cotidiano fue más alta para el caso de los ho1_11bres. 

Mientras que para el género y el nivel escolar· en el caso de Jos hombres 

correlacionaron el estrés cotidiano y el laboral en bachillerato y en posgrado ambos casos 

de manera positiva. para estrés y apoyo los de secundaria presentaron correlación entre el 

estrés laboral y el apoyo social de manera negativa. en el caso de las mujeres en el nivel 

bachillerato correlacionan los dos tipos de estrés con el apoyo social ambos de manera 

negativa, el estrés cotidiano y el estrés laboral en el caso de las mujeres no presentaron 

correlación. 

En el análisis por género y ocupación se encontró en el caso de los hombres que los 

académicos y los adn1inistrativos correlacionan el estrés. cotidiano y el estrés laboral al 

igual que para Jos casos anteriores de manera positiva. para el casos de las mujeres no se 

-
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presentó correlación para estas variables. para las variables de estrés y apoyo social no 

presentaron correlación tanto para hombres_ como para mujeres. 

De acuerdo con Jos rc~ultadoS po_dcmós-dccir que tal como Jo dice Ja literatura las 

n1ujcrcs presentan mcnoS nivclcs·-dc cStréS que Jos-hómbrcs. sin_cmbargo esta: podría ser 

rcsu.Jtad~ de algun~ de 'Jos· ~fguicntcs puntos: P.ri~cro que Ja muestra para el. _caso de las 

mujeres.fuera.más pcqÚcrla· que para Jos honlbrcs~·cn este caso fueron ·53 hombres y 61 

mujeres con Csto podemos descartar dicha posibilidad. ya que incluso son más mujeres que 

hombres. ·segundo que el puesto que ocupan las mujeres no genera el mismo tipo de cstré~ 

que Jos puestos que ocupan Jos hombres. por lo que no presentan las mismas condiciones 

de trabajo y esto lleva a menores niveles de estrés, contim1ando Jo que encontró Lindorff 

quien encontró que para las mujeres que perciben n1ayor apoyo social presentan menores 

niveles de estrés que Jos hombres. 

Lazarus y Folkman (op.cit.) como ya hemos visto definen cJ afrontamiento como 

ºnqucJJos esfuerzos cognitivos y conductunlcs constantemente cambiantes que se 

desarrollan para n1nnejar las demandas especificas ex.temas y/ o internas que son evaluadas 

como excedentes o desbordantes de Jos recursos del individuo'\ De acuerdo con Jos 

resultados acerca éfeJ proceso de afrontamiento .. se expondrán tres puntos que de cierta 

forma .. pudieran ser una explicación de Jos nlÍsmos. 

El prin1er punto tiene que ver con la teoría cuando dice que en_trc más efectivo sen el 

afrontamiento de Ja gente en situaciones estresantes menos niveles de estrés presentara, Jo 

cual nos indica que existe relación entre estos dos procesos, según nuestros resultados 

podemos suponer que no existe dicha relación, lo cual indicaría que Jos niveles de estrés no 

tendrían que reducir aún cuando la gente af"rontc. 

El segundo punto tiene que ver con el instrumento Utilizado, esto nos indicaría que 

realmente no esta avaluando las estrategias de afrontamiento de manera adecuada, cabe 

sc1lalar que de acuerdo a los autores de dicho instrumento su objetivo es hacer que Jos 

sujclos reconstruyan situaciones estresantes recientes y describan Jo que pensaron, sintieron 

e hicieron. para Jo cual el instrumento incluye funciones de af'rontamiento dirigidas a la 

emoción y a Ja solución del problema. asi como cuatro fonnas básicas de afrontamiento 

(acción directa, inhibición de Ja acción, búsqueda de información y afrontamiento 

cognitivo). para estar seguros de esto se requiere de un análisis más profundo lo cual no es 
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parte de este trabajo. por lo tanto no pcdcmos afirmar que el instrumento no sea bueno. 

además de que al realizar -~I análisi~ de cc:>n~llbilida~ · s~ ~btuvicroit niveles de alpha de 

Cronbach estandarizados de :9256 y alphas particuhsres para· cada ítem superior a .9236. 

El tercer punto se rCl~ciOna;con ·c1 hCcho d.c'cjuc.no resulta ser suficiente que las 

personas afrontCn las ~ili.tacióncis· qUc l~s·'gc;~c.ran cStrés~··~i no. quC adcn1áS la n1ancra en que 

lo hagan ti~nc'qi..a~·:~<;r ~ficaz 'at-'~~~~~~-,6· L:~~rus·y::-FOtkma~·:(c;~~-·cit.j mencionan ºPara que 
' . . . . .. ,, ., .. ,. '. .. .. . -

el afrontamiento sca·.··créctivo · dCb'é. :.CXistir· __ uri '-·coITCctO·~ajuStC o adaptación entre Jos 

esfuerzos de afrontamiC~-to y l~~ d~~Ós ¡¡~-~C~~-~s.·.-~}uc.Sc rcfi~Í-cn 'a los.valores. objetivos. 

compromisos. creencias.y csiilos de ~frontan,iient~::·q-¿~·· oc.a~f".lnan ~onflicto si se ejecutan 

las estrategias necesarias un una situación dada ... · por esto Se' pOdria Pensar que In gente no 

cuenta con estrategias de nfrontnmientO- ·.o si cuent3 C_,~)n ~·:Ci~~.5 .:~o.'. las. ~ti liza de manera 

apropiada. ya que no es suficiente contar. con dich'as ::·eSi~tcgius-,·s¡no utilizarlas 

correctamente. Al respecto Lnzarus y Folkman dicen q'u~··:~~~·~¡fc.:;'. .. ~na ·'sÚU~ción .contiene 

afrontamiento de forma efectiva. 

Por todo lo anterior podemos concluir de. m~~~.":1·-.~.~n~.~(.q~c;:,-~~.~~~~-~~~i'bi~}ni~fllr_ al 

individuo en un contexto puramente laboral sin to~ar:-~n -~~;~.n·¡~)~~~[~~:~~,~-.~-~p~~~os.-de su 

vida. además de_ reconocer In importancia. de la 0.P".~~~~~~~ .. ~-~--,~~: ~-p~~-~~;_·~~C.:~D1 ·.:comc:>'. una 
estrategia trascendente que funge como ºnmortigu~d~~~;¿.~~-;.;,¡·¡¡1~-~ci'r:7:~1¿S~~f~~~os .. dcl estrés. 

siendo de suma imponancin el género de los sujetOs··¡,am 1ll:pc~~'i;pC¡ó.rl"'.dC .. dicho apoyo-. asf 

como no se obtUvieron resultados concluyentes respcct~·al·'ar;a"~'f.~~1·i~~i~.· 
P~r último podemos recomendar para poslerioré's l~baj~-~-al ·r~specto los siguientes 

puntos: respecto al _estrés y el apoyo social se sugiere. u·n: análisis· más profundo ya que 

algunos auto~es mencionan que el apoyo social resul~a ser bC~~ficioso sin ~ener en cuenta 

los niveles de estrés. por lo que se tendrían que realizar estudios por separado teniendo en 

cuenta esta. hipótesis (Cummins. 1990). Otro punto a tomar en cuenta es el tipo de 

ocupación de lo,s trabajadores. para Jo cual se sugiere que se realice un estudio tomando en 

cuenta el género y que Jos cargos de los trabajadores sean similares para ambos casos. 

Con respecto ni afrontamiento se sugiere que se realice un análisis factorial de los 

datos para poder tener un mejor desglose de los datos respecto al instrumento. ya que este 

esta construido con base en dos funciones de afrontamiento que son dirigido a In emoción y 
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la dirigida a ta resolución del problema. así como en cuatro fonnas básicas de 

afrontamiento. 

Además se recomienda que se traten este tipo de temas con los trabajadores en 

algunos talleres y platicas. ya que estos al realizar la encuesta cxtcmaron diversas dudas 

acerca del estrés y lo que ellos pueden hacer al respecto.· esto principalmente aquellos 

trabajadores que tiene nivel escolar bajo. siendo Jos que presentan menor nivel económico 

lo cual implica tener mayor presión en cuanto a llevar el sust,cnto·cconó~ico a su hogar. 

también es importante tener en cuenta que debido a su situación··cconómica es 1ncnos 

probable que puedan tener acceso al servicio psicológico lo que implica tener menos 

posibilidndcs de afrontar el estrés y por lo tnnto un mnyor deterioro en In salud. 
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Anexo 1 

DATOS DEMOGRÁFICOS 

Los datos que a continuación se requieren son estrictamente confidenciales y serán 

usados con fines estadísticos. por lo que se le pide que sea lo más honesto posible al 

contestar. 

Edad: 

Género: ------

Estado civil: ------

Nivel escolar: 

Nún1cro de hijos: ----------

Trabaja:------

Ocupación: 

Ingreso n1cnsuat: --------

Vivienda: --------

-
51 



Anexo2 

CONTROL SOBRE EL TRABA.JO 

INSTUCCIONES: Estime en que porcentaje las siguientes actividades dependen de usted 

u otras personas, marque con una X sobre la línea el porcentaje que usted considere 

correcto. 

l. En que medida tiene Usted control sobre su trabajo. 

o JO 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

2. En que medi.dn decide U~te~~un~·~o re,;liza el:trabajo p~ndiente. 

20:.• 30,'.:" 401:-~:lso .fX6Ó ;c:• 0 7o 'º :80·,.90_· ·-100 
,.,, <:<' .. 

o JO 

-. -, . : - . . .' .' - .. - . -" -_ '. .- ; .. - '.. . >;~",. - : ... "· - -~ ' _". - ' •. : 

3. En que medida dcPcndC.:dc ti:s~~~/C~li~a~_~Us_ta~cn~ dC tmbaj 

o IO 20 30 '40 so 90 100 

4. Qué tanto depende de otras personas realiza!'. su trabajo. 

o JO 20 30 60 70 80 90 100 

5. En que medida depende de usted terminar su trabajo. 

o IO 20 30 40 so 60 70 80 90 100 

-



Anexo 3 

INVENTARIO DE ESTRÉS COTIDIANO 

INSTRUCCIONES: Enseguida se cnlistan una vnricdnd de situaciones que pueden ser 

consideradas como estresantes o no placenteras. Lea cada una cuidadosamente y decida si 

le hn ocurrido n usted dentro de lns ultimns 24 horas. Si no le hn ocurrido, mnrquc el O si el 

evento ocurrió .. indique que tanto le molesto mediante un número del 1 'al 7 (vea In 

clnsificnción más abajo). Por favor. conteste en la fonna nuis sincera que le sea posible para 

poder obtener información precisa. 

Escala: 

O= No ocurrió en Jns ultimas 24 .horas. l=_Si ~cuz:ri~~ ·pc_~o:~o-fuc molesto. 2= Causó muy 

poca n1olcstia. - 3= Causó poca molestia. 4=.-~Causó cierta- molestia.: S= Causó n1ucha 

molestia. 6= Causó una gran molestia, 7= Me causó-pdi:tico. 

J. Desempeñé pobremente una tarea o 1 2 3 4 5 6 7 

2. Me dcsempeilC pobremente o 1 2 3 4 5 6 7 

3. lle pensado en un trabajo que no he tenninndo o 1 2 3 4 5 6 7 

4. Me he apurado para cun1plir con un cieno criterio de o 1 2 3 4 5 6 7 

tiempo 

5. Se me ha interrumpido durante una tnrea o actividad o 1 2 3 4 5 6 7 

6. Alguien hecho a perder n1i trabajo ya completado o 1 2 3 4 5 6 7 

7. llice algo en lo cual no soy muy hábil o 1 2 3 4 5 6 7 

8. No fui capaz de tenninar una tarea o 1 2 3 4 5 6 7 

9. J-le sido desorganizado o 1 2 3 4 5 6 7 

1 O. Se me ha atacado o criticado verbalmente o 1 2 3 4 5 6 7 

1 1.1 lc sido ignomdo por otras personas o 1 2 3 4 5 6 7 

12.l le hablado o actuado en público o 1 2 3 4 5 6 7 

-



13.Hc tratado con un (mescro/dcpcndicntc/vcndcdor) rudo o 1 2 3 4 5 6 7 

14. Se me ha interrumpido mientras hablaba o 1 2 3 4 5 6 7 

15. Se me for¿ó a socializar o 1 2 3 4 5 6 7 

16. Alguien rompió una promesa o una cita o 1 2 3 4 5 6 7 

17. Competí con alguien o 1 2 3 4 5 6 7 

18. Me han clavm.Jo la vista o 1 2 3 4 5 6 7 

19. No he oído nada de alguien de quien esperaba oír algo o 1 2 3 4 5 6 7 

20. l lc experimentado contacto tisico no deseado o 1 2 3 4 5 6 7 

(tumultos~ empujado) 

21. 1 le sido mal entendido o 1 2 3 4 5 6 7 

22. He estado en una situación embarazosa o 1 2 3 4 5 6 7 

23. Me despertaron rnicntras donnia o 1 2 3 4 5 6 7 

24. l lc olvidado algo o 1 2 3 4 5 6 7 

25. lle temido estar enfcnno (embarazada) o 1 2 3 4 5 6 7 

26. Me he sentido cnfcnno (con malestar fisico) o 1 2 3 4 5 6 7 

27. Alguien prestó algo mio sin mi pcm1iso o 1 2 3 4 5 6 7 

28. Algo de mi propiedad ha sido dañado o 1 2 3 4 5 6 7 

29. lle tenido un accidente menor (he roto algo. rasgado la o 1 2 3 4 5 6 7 
ropa) 

30. J le pensado en el futuro o 1 2 3 4 5 6 7 

31. Se me acabo Ja comida (aniculos personales) o 1 2 3 4 5 6 7 

32. 1 lc discutido con mi esposo (a) novio (a) o 1 2 3 4 5 6 7 

33. lle discutido con otra persona o 1 2 3 4 5 6 7 

34: lle esperado más de lo deseado o 1 2 3 4 5 6 7 

35. Me han intemnnpido mientras pensaba (descansaba) o 1 2 3 4 5 6 7 

36. Alguien se n1etió en la cola de espcr..i delante de mí o 1 2 3 4 5 6 7 

37. Me desempeñé mal en el deporte üuego) o 1 2 3 4 5 6 7 

38. Hice algo que no quería hacer o 1 2 3 4 5 6 7 

39. 1-lc sido incapaz de completar todos los planes del día o 1 2 3 4 5 6 7 

40. Tuve problcn1us con el auto o 1 2 3 4 5 6 7 



41. Tuve problemas con el trñnsito o 1 2 3 4 5 6 7 

42. l-le tenido problemas de dinero o 1 2 3 4 5 6 7 

43. En la tienda no encontré algo que quería o 1 2 3 4 5 6 7 

44. Extravié algo o 1 2 3 4 5 6 7 

45. J-ln habido mal tiempo o 1 2 3 4 5 6 7 

46. 1 le realizado gastos inesperados (multas. infracciones. o 1 2 3 4 5 6 7 

cte.) 

4 7. Me confronté con una autoridad o 1 2 3 4 5 6 7 

48. Recibí malas noticias o 1 2 3 4 5 6 7 

49. Me ha preocupado mi apariencia personal o 1 2 3 4 5 6 7 

SO. lle estado expuesto a una situación u objeto de miedo o 1 2 3 4 5 6 7 

s J. Vi un programa de TV (espeetñeulo. libro. película) o 1 2 3 4 5 6 7 

perturbador 

52. Alguien violó mi privncin (no tocó In puerta. etc.) o 1 2 3 4 5 6 7 

53. No he podido entender algo o 1 2 3 4 5 6 7 

54. Me he preocupado por los problemas de otros o 1 2 3 4 5 6 7 

SS. J Je sentido pocas posibilidades de escapar de algún o 1 2 3 4 5 6 7 

daño (peligro) 

56. Contn1 n1i voluntad he roto un hábito personal (comer o 1 2 3 4 5 6 7 

nu1cho. fumar. comcnne las ui\ns. etc.) 

57. l lc tenido problemas con mí (s) hijo (s) o 1 2 3 4 5 6 7 

SS. Se me hizo tarde para llegar al trabajo (un o 1 2 3 4 5 6 7 
compromiso) 



Anexo 4 

CUESTIONARIO DE ESTRÉS LABORAL 

INSTRUCCIONES: Este es un cuestionario que pretende investigar In forma en que Usted 

piensa y siente acerca de varias cosas. Encontrará una serie de afirmaciones con las cuales 

Usted puede o no estar de acuerdo. A la derecha de cada afirmación encontrará números del 

O ni 4, de los cuales deberá tachar el que mejor describa la relación ante cada una de las 

afirmaciones. 

Escala: 

O = No nunca. 1 = Pocas veces. 2 

Siempre. 

Algunas .veces. 3 

1. No tengo claro cuales son mis prioridades en el trabajo 

2. Las exigencias que otros manifiestan sobre mi tiempo 

J. Problemas de salud 

4.Se me exige demasiado 

S. Temo que no es1oy bien calificado para el puesto que ocupo en la 

actualidad 

6. rt.1e preocupa Ja eficacia de algunas de lns personas de quien debo 

depender 

7. llay posibilidades de que In empresa llegue a ser lo que yo quiero 

que sea 

8. Nunca parezco tener tiempo para tcm1inar lo que comienzo 

9. Debo trabajar en condiciones en la que no puedo rendir al máximo 

10. Tengo demasiado que hacer y muy poco tiempo para hacerlo 

1 1. Carezco del apoyo que necesito en casa 

12. A menudo no puedo confiar en Ja lealtad de los cn1plcados clave 

13. El ten1or al fracaso esta constantemente en mis pensamientos 

14. Mantengo una relación inadecuada con algunas de las personas 

o 
o 
o 
o 
o 

o 

o 

o 
o 
o 
o 
o 
o 
o 

Frecuentemente. 4 

1 2 3 4 

1 2 3 4 

1 2 3 4 

1 2 3 4 

1 2 3 4 

1 2 3 4 

1 2 3 4 

1 2 3 4 

1 2 3 4 

1 2 3 4 

1 2 3 4 

1 2 3 4 

1 2 3 4 

1 2 3 4 



con quienes debo trabajar 

15. Me interrumpen demasiado o 1 2 3 4 

16. Siento presión en casa con respecto de mis horas de trabajo o 1 2 3 4 

17. Me paso el tiempo resolviendo problemas en vez de llevar mi plan o 1 2 3 4 

acabo 

18. Mi empresa esta continuamente nmcnaznda por problemas o 1 2 3 4 

económicos 

19. No tengo oponunidad de usar mi conocimiento y destrezas o 1 2 3 4 
especiales en mi trabajo 

20. Parece que siempre me estoy pasando de una fecha prevista a otra o 1 2 3 4 



Anexo S 

CUESTIONARIO DE APOYO SOCIAL 

INSTRUCCIONES: Las siguientes preguntas son acerca de personas que te brindan ayuda 

o apoyo cada pregunta tiene dos partes: En In primera parte, enlistn a las personas con las 

que tu cuentas o confias para ayudarte o apoyarte en In forn1a que se describe en la 

pregunta. Escribe el tipo de relación que cada persona tiene contigo (ve el ejemplo). No 

en listes más de 9 personas por pregunta ni más de una persona junto a cada número. En Ja 

segunda parte pon un circulo o cruz que indique el nivel de satisfacción global que tienes 

con el apoyo recibido en cada situación. Si no cuentas con apoyo para alguna pregunta 

marca .. nadieº, pero aún así evalúa tu nivel de satisfacción. 

Todas tus respuestas scnin confidenciales. 

Ejemplo: 

¿ En quién confias para contarle información que pudiera meterte a ti en problemas? 

Nadie 1) hermano· 

2)amigo 

3) amigo 

4) papá 

S) empicado 

6) 

7) 

8) 

9) 

¿Qué tan satisfecho cstns con ,el apoyo? 

6) muy satisfecho 

3) un poco insatisfecho 

S) bastante satisfecho 

2) bastante insatisfecho 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

TESlS CON 
j'}\LLA D~ vrJ.GEN 



1. ¿ En quién puedes realmente confiar cuando necesita alguien que lo escuche 

Nadie 1) 4) 7) 

~ ~ ~ 

3) .6). 

¿Qué tan satisfcch·o.CsÚ1~· co:n. ci a'póy0?.'.·.:-

6) muy saÍi~rd~'1;0/ . es) biist¡;ntc~ali~r.;cho 
3) un poco.'in~~tisf~-~h~.·~:·: :.;~{ 2>·:"t,~-5~~1~'~d .in~·~·ú~f~~ho 

- -:; ' ~ ·,. ._,. 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

2. ¿Con quié~··~~~~Í.~~~~~·~-~~-~::~~;~:~Y:~:á~ric··.~'j te pel~arnS con un muy buen amigo y él 

1 ella te dijera qu,; n~~ t~ :qü~r'i~;~~OÍ~cr.:n:V~f? '. 

Nadie .. ; J. •1\ •'• 4) 
. •. 2) •.. 5) 

6) 

¿Qué tan ~a:ú~Í~~-~~~<~~~·~~ ~-~~·-e~-.. ~~~;~~ . 

6) muy satisrt:t:J{;,·• ''. 5) b~stn;,te satisfecho 

3) un poco ins'1üsfeeho' · ::2) .bas;antd insaÚsfeeho .. 

7) 

8) 

9) 

4) un.poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

3 • ¿ En ta vida de quiénes crees tu que eres una· parte in1portan.te o integral? 

Nadie 1) 4) 7) 

~ ~ ~ 

~ ~ ~ 

¿Qué tan satisfecho estas con el apoyo? -

6) muy satisfecho 5) bastante satisfecho · 4) un poco satisfecho . . 

3) un poco insatisfecho 2) bastante .insatisfecho .1) muy. insatisfecho 

4 • ¿ Quién c.-ces que te ayudaría si te ac~~?Í"n~ de ~'?Pª~r dC tu espos~ (a) o novio( a)? 

Nadie 1) 4) 7) 

2) 

3) 

5) 

6) 

¿Qué tan satisfecho estas con el apoyo? 

6) muy satisfecho 5) bastante satisfecho 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 



3) un poco insatisfecho 2) bastante insatisfecho 1) muy insatisfecho 

5. ¿Quién crees que te ayudaría en una. situación de· crisis, aún cuando implicara un 

csíucrzo para ellos? 

Nadie 1) 

2) 

3); 

4) 

S) 

6) 

¿Qué tan satisfcchO'csl_as con el. ~-p~y'??_,__ ; 

6) muy satisfecho , S) bastante sati.sfccho 

3) un poco insatisfecho 2) bastante insatisfecho 

. . 

7) 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

6. ¿ Con quién p~cdc hablar francrimcntc. si1,1 ncc,csidad de cuidarte de lo que dices? 

Nadie 1) 4) 7) 

2) S) .8) 

~ ~ ~ 

¿Qué tan satisfecho cst~s con_ el apoyo? -

6) muy satisfecho S) bastante satisfücho 

3) un poco insatisfecho 2) bastante insatisfecho 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

7. ¿Quién te ayuda a sci:itir C¡uc tú tienes alg·o positivo_quc aportar a los demás? 

Nadie 1) 4) 7) 

~ .~ ~ 

~ ~ ~ 

¿Qué tan satisf~ch~ estas con el "apoyo? 

6) muy satisfecho S) bastante satisfecho 4) un poco satisfecho 

3) un poco insatisfecho 2) bastante insatisfecho 1) muy insatisfecho 

a. ¿En quien puedes confiar para distraerte de tus preocupaciones cuando estás 

cstrcsado? 

Nadie 1) 

2) 

4) 

5) 

7) 

8) 



3) 6) 

¿Qué tan satisfecho. estas con el apoyo? 

6) muy satisfecho 5) bastante satisfecho 

3) un poco insatisfecho: · 2) bastante insatis~~cho 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

9. ¿ Con quién pucd,~s confiar rcalrricntc cuando necesitas ayuda? 

Nadie 1) 4) 7) 

2) 5) 8) 

~ ~ ~ 
¿Qué tan sntisfccho'.cstas con el-apoyo? 

6) muy satisfecho 5) bastante satisfecho 

3) un poco insatisfecho Z) bastante insatisfecho 

4) un poco satisfecho 

1) rímy insatisfecho 

10. ¡, En quién podrins realmente. confiar para ayudarte si te hubieran expulsado de In 

escuela o despedido d~ -,-u.trabajo? 

Nadie 1) 

2) 

3) 

4) 

5) 

6) 

¿Qué tan satisfecho_ estas con el apoyo? 

6) muy satisfecho 5) bastante satisfecho 

3) un poco insn.tisfccho 2) bastante insatisfecho 

11. ¿Con quién puede ser totalmente tu mismo? 

Nadie 1) 

2) 

3) 

4) 

5) 

6) 

¿Qué tan satisfecho estas con el apoyo? 

6) muy satisfecho 5) bastante satisfecho 

3) un poco insatisfecho 2) bastante insatisfecho 

7) 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

7) 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 



J.2. ¿ Quién sientes que realmente te aprecia como persona? 

Nadie 1) 

2) 

3). 

4) 

5) 

6) 

¿Qué tan s:uiS.fech.o .eslas co.n el :':~?Yo?._ 

6) muy satisfecho '5) bastante satisfecho 

2) b;sÍ~~t;; insaÍisfccho 

7) 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

J.3 • ¿ Con. quién p~Cd~~ ·r~~t~-~·~~·~ :.~·~~_tar para ~dart_c. consejos útiles que eviten que tu 

cometas errores? 

Nadie 1) 4). 

2). 5) 

'3)c .. . 6) 

¿Qué tai:i_ ~~li~f~C?ti~- e~tá~ .~'?.t:l_ e_(~p_C?yo?: 
6) muy satisfecho .. ·· . . f5) b'1~tant;; satisf.;cho 

3) un- poc~ inS~tisÍ~ch~'º _, ---2) bastllnté insatisfecho 

7) 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 
e .. ·:'.':(:.?".·<~-;·.~ .. ;::.·.· ·~ ·::·.~ - • ·-,, 

14. ¿Con _quién PJ!Cd~~- re~Í-mcfitc'contllr, para c~cuchartc abiertamente y sin criticas de 
tus sentimi.;nl-os:~·á;·i,nti"rii·o-~?_:,~-· 

Nadie· I)/' 

2) 

3) 
' .. , 

4). 

5) 

6) 

¿Qué tan satisfechO estas con el apoyo? .:. ..- . . . . 

6) muy satisfecho· ,5) bast":nte sati.sfecho 

3) un po.;o lnsa~isfe~h;, • 2) bastante insatisfecho 

7) 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

15. ¿ Quién te apoya cuando necesitas que te consuelen o te apapachcn? 

Nadie 1) 4) 7) 

2) 

3) 

5) 

6) 

8) 

9) 



¿Qué tan satisfecho estas con el apoyo? 

6) muy satisfecho 5) bastante satisfecho 

3) un poco insatisfecho 2) bastante insatisfecho 

4) un poco satisfecho 

1) múy insatisfecho 

16. ¿Quién te ayudaría si un buen amigo tuyo hubiera· tenido un accidente y estuviera 

grave en el hospital? 

Nadie 1) 

2) 

3) 

4) 

5) 

6) 

¿Qué tan satisfecho estas con el apoyo? 

6) muy satisfecho 5) bastante satisfeci.o 

3) un poco insatisfecho 2) bastante insatisfecho 

7) 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

17 . ¿ Con quién puedes realmente contar para hacerte sentir. 1nás relajado cuando estás 

bajo presión o estás tenso? 

Nadie 1) 

2) 

3) 

4) 

5) 

6) 

¿Qué tan satisfecho estas con el apoyo? 

6) muy satisfecho 5) bastante satisfecho -

3) un poco insatisfecho 2) bastante insatisfecho _ 

7) 

8) 

9) 

- 4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

l.8. ¿Quién te ayudaría si un miembro cercano de tu familia muriera? 

Nadie 1) 

2) 

3) 

4) 

5) 

6) 

¿Qué tan satisfecho estas con el apoyo? 

6) muy satisfecho 5) bastante satisfecho 

3) un poco insatisfecho 2) bastante insatisfecho 

7) 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 



19.. ¿Quién te acepta totalmente. incluyendo tus mejores y tus peores aspectos? 

Nadie 1) 

2) 

3) 

4) 

5) 

6) 

¿Qué 'tan s0:tisfccho_ estas· ·con. c.( a-poyó? e 

6) muy sati~f.;~ho': · 5) ba~tnnt~ satisfecho 

3) .º" poc~· i.ns~Ú~f~~~~· .:zj b~-~t~nt~··ins.n~i~rc~ho, 

7) 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

2 o. ¿ Con quÍé~ · p~~d~~.:-~~~}~~~'~tc;: ~O~~~~ p~·~· ·~u ida~~ ~ apoyarte. independientemente 

de lo que te esté ·s~cc·d.icrldO?/:: 

Nadie · 'i)_t 
2) 

3) 

4) 

5) 

6) 

¿Qué tafi ·~-~~i~~c:c~~ :t?~:~ns ·e~_"!· e~ ~t:!oY_~? 
6) muy s~Úsfccho : · 5) basÍnntc satisfccl;o 

3) un poco i~Sa_tisfcCh~--,. --2) bastant~ 'fnsiitÍsfccho 

7) 

8) 

9) 

4) un_ poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

21. ¿Con quié~ puedes realmente con~nr: para cscuch_nrtc cuando estás muy enojado con 

alguien más? 

Nadie 1) 

2) 

3) 

4) 

5) 

6) 

¿Qué tan satisfecho estas con el apoyo? 

6) muy satisfecho 5) bastante satisfecho . '. ' . ' 

3) un poco insatisfecho 2) bnsiantc _insátisfccho 

7) 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy irisntisfecho 

22. ¿ Con quién puede~- rc~lmcntc.··contar para decirte. de fonna amable y razonada. 

aquellos aspectos que necesitas mejorar? 

Nadie 1) 4) 7) 

2) 5) 8) 

3) 6) 9) 

/O 



¿Qué tan satisfecho estas con et apoyo? 

6) muy satisfecho 5) bastante satisfecho 

3) un poco insatisfecho 

4) un poco satisfecho 

1 )- muY insatis,fecho 

2 3 . ¿ Con quién cuentas para' ayudarte n sentirte .mejor cuando te _sientes muy deprimido'? 

Nadie 1) 4) 7) 

2) 

3) 

5) 

6) 

¿Qué tan saiisfech~--Csta~ ~on et apoy-0? 

6) muy satisfcc;:ho, , 5) bastante satisfecho 

3) un poco insatisfé~ho '; 2) bastante insatisfecho 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

24. ¿Quién sien~~s,quc_~":-vC~~nd ic .q~-.i~rc profundamente'? 

Nadie I), 4) 7) 

~~ ~ ~ 
6)i 9) 

¿Qué ta~_ ~ati~-~~~h~~-::·~.S~D~:-~~ri_:~-~ ~poyo? 
6) muy satisfcch~,;-,~, ,-- "'',, ,:,: ~) b~~tantc satisfecho 4) un poco satisfecho 

3) un poco i;,sali~rcch~ ' }2) bastante insatisfecho_ 1) muy insatisfecho 

25. ¿ Con quién -~L:J~d~:; contar - para .. _consolarte _Cuando te sientes muy alterado o 

preocupado? 

Nndic 1) 

2), 

3) 

4) 
5) 

6) 

¿Qué tan satisfecho estas con el apoyo? 

6) muy satisfecho 5) bnstantc satisfecho 

3) un poco insatisfecho 2) bastante insatisfecho 

7) 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 



26. ¿ En quién puedes realmente confiar para apoyarte cuando tienes que tomar 

decisiones in1portnntcs? 

Nadie 1) 

2) 

3) . . 

4) 

5) 

6) 

¿Qué tan·satisfccho estas con el .a~oyo? 

6) muy satisfecho 5) bastante' satisfecho 

3) un poco insatisfecho· 

. .. . .. 

7) 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 

27. ¿Con quién puedes contar para ayUdartc a sentirte ·n"Ícjor cuando estás muy irritable? 

Nadie 1) · 4). 7) 

2) 

3) 

5) 

6) 

¿Qué tan satisfecho.estas co1_1 cfnp~~o? 

6) muy satisfecho .. 5) bastant;,' sati~fecho 

3) un poco insatisfecho 2) bastante insatisfecho 

8) 

9) 

4) un poco satisfecho 

1) muy insatisfecho 



Anexo 6 

AFRONTAMIENTO 

INSTRUCCIONES: Lea por favor cada uno de los ítem que se indican a continuación y 

rodee con un circulo In cntegorin que exprese en qué medida actuó co1110 describe cada 11110 

de ello. 

1. Me he concentrado exclusivamente en lo 

que tenia que hacer a continuación ( en el 

próximo paso) 

2. Intenté analizar el problema para 

comprenderlo n1ejor 

3. Me volqué en el trabajo o en otra actividad 

para olvidanne de todo Jo demás 

4. Creí que el tie1npo cambiaría las cosas y 

que todo Jo que tenia que hacer era esperar 

5. Me co111pron1cti o n1c propuse sacar algo 

positivo de la situación 

6. Hice algo en lo que no creía pero al menos 

no n1c quede sin hacer nada 

7. Intenté encontrar al responsable para 

hacerle cambiar de opinión 

8. Hablé con alguien para averiguar n11ís 

sobre la situación 

9. Me critiqué o me sennoneé a mi mismo 

En 

absoluto 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 

o 
o 

En 

alguna. En gran 

medida' Bastante medida 



10. No intenté quemar mis naves sino que 

deje alguna responsabilidad abiena o 1 2 3 

1 1. Confié en que ocurriera un nlilagro o 1 
'. 

2 3 

12. Seguí adelante con mi destino : --,, 

(simplen1ente algunas veces tengo mala o 2- 3 

suene) ·:. ''i' ' 
'.-' •:;· .:J< 

13. Seguí adelante como si nada hubiera ,' - ! --· p; ; - -:, -.:·, pasado : : O/'.. :- -"' .:,',,, ; - 3 

14. Intenté guardar para mí mis sentimientos ' :, o: .:¡ ,,/'''•.1•:•:.>· '.'':': 2:: 
.: 

3 

t S. Busqué algún resquicio de esperanza, por ')>' ;;~~,ji,:::·:·; : ' 
'' 

así decirlo; intente n1irar las cosas por su lado ,:; 3 

bueno 
,, 

1 :,J ,,:;·: 

16. Dorn1í más de to habitual en nti ·º-'':'" ¡1, .::,1; "· 2- 3 

17. Mani resté n1i enojo a la (s) persona (s) ··.·.· 1 - .. •;,: 

responsable (s) del problema o• --•I•- '.•, 2 3 .. 
18. Acepté Ja simpatía y comprensión de -1 ,-: -, 

alguna persona o •I• 1 2 3 

19. Me dije a n1í rnismo cosas que me 

hicieron scntinne n1cjor o 1 2 3 

20. Me sentí inspirado para hacer algo 

creativo o 1 2 3 

21. Intenté olvidanne de todo o 1 2 3 

22. Busqué In ayuda de un profesional o 1 2 3 

23. Cambié. n1adure como persona o 1 2 3 

24. Esperé a ver lo que pasaba antes de hacer 

nada o- 1 2 3 

25. Me disculpé o hice algo para con1pcnsar o 1 2 3 

26. Desarrollé un plan de acción y lo seguí o 1 2 3 

27.Acepté la segunda posibilidad n1cjor 

después de la que yo quería o 1 2 3 



-~(::. 

28.Dc algún modo expresé mis sentimientos o 2 3 

29.Mc di cuenta de que yo fui la causa del 

problema o ·2 3 

JO.Salí de la experiencia mejor de lo que 

entré 

31.Hablé con alguien que podía hacer algo 

concreto por mi problema 

32.Mc alejé de problema por un tiempo; 

intenté descansar o to1narn1c unas vacaciones 

33.lntcnté scntirn1c n1cjor comiendo. 

bebiendo. fumando. ton1ando drogas o 

n1cdicnmcntos cte. 

34.Tonié una decisión in1portantc o hice algo 

n1uy arriesgado 

35.Jntcnté no actuar demasiado deprisa o 

dcjarn1c llevar por mi prin1cr in1pulso 

36.Tuvc fe en algo nuevo 

37.Mantuvc 111i orgullo y puse ni mal tiempo 

buena cara 

38.Rcdcscubri lo que es in1portantc en la vida 

39.Canibié algo para que las cosas fueran 

bien 

40.Evité estar con la gente en general 

41.No pemliti que nle venciera; rehusé pensar 

en el problcnla nlucho tiempo 

42.Prcgunté a un paciente o amigo y respeté 

su consejo 

43.0culté a los demás lo mal que me iban las 

cosas o 2 3 

44.No tomé en serio la situación; me negué a 



considerarla en serio 

4S.Le con1enté a alguien como me sentía 

46.Mc mantuve finne y peleé por lo que 

quería 

47.Mc desquité con los demás 

48.Rccurri a experiencias pasadas .. ya 1ne 

había encontrado antes en una situación 

similar 

49.Sabin lo que había que hacer .. así que 

redoblé nlis esfuerzos para conseguir que las 

cosas 1nnncharan bien 

SO.Me negué a creer lo que había ocurrido 

SI .Me pron1etí a 111i misn10 que las cosas 

serian distintas la próxima vez 

S2.Propusc un par de soluciones distintas al 

problema 

S3.Lo acepté ya que no podía hacer nada al 

respecto 

S4.Intenté que n1is sentin1icntos no 

interfirieran den1asiado con otras cosas 

SS.Deseé poder cambiar lo que estaba 

ocurriendo o la forn1a con10 n1c sentía 

S6.Can1bié algo de 111i 

S7.Soñé o me imagine otro ticn1po y otro 

lugar n1cjor que el presente 

SS.Deseé que In situación se desvaneciera o 

tcnninará de algún modo 

S9.Fantaseé e imagine el n1odo en que 

podrían 

60.Rccé 

o 2 3 

o 2 3 

o 2 3 

o 2 3 

o J' 2 3· 



61.Me preparé para lo peor o 1 2 3 

62.Rcpasé mentalmente lo que haría o diría o 1 2 3 

63.Pcnsé como dominaría la situación alguna 

persona a quien admiro y la tome como o .1 2 3 

modelo ·,., •:· ' ... 
64.lntcnté ver las cosas desde el punto de ', 

' 

••• vista de la otra persona º· ,, ;• :• 2 3 

65.Mc recordé a mi mismo cuanto peor ,', ,· ' ,' 

podrían ser las cosas ·o:< 
,' 

2 3 

66.Hicc jogging u otro ejercicio o ' ' ,, 1 2 3 

67.lntcnté algo distinto de todo lo anterior 

(por füvor describalo) o 1 2 3 

GRACIAS POR SU COOPERACIÓN 
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