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CONCEPTOS PRELIMINARES 

Definición de estrés 

Aunque cuando hablamos de estrés creemos que es un término médico, en realidad es una 
palabra prestada de la física. Se define como  una fuerza externa que deforma la estructura de 
un material sólido. Cuando esta fuerza deja de actuar, el material recupera su forma original.  

Sin embargo, a partir de un determinado límite se produce una deformación permanente, y si 
aún persiste la tensión se puede llegar a la fractura del material. Por ejemplo, si cogemos una 
goma y la estiramos y soltamos, recupera su forma, pero si la enrollamos tirante en un objeto y 
la dejamos unos días, al soltarla queda deformada y ya no se recuperan ni su tamaño ni su 
elasticidad originales.  

En medicina, estrés se definía como una respuesta no específica del organismo a una situación 
que percibimos como conflictiva, lo sea realmente o no. Es el resultado de la relación entre el  
individuo y su entorno, evaluado por aquel como amenazante. Actualmente ha variado un 
poco y se define estrés como “un fenómeno psico-biológico complejo de alarma y adaptación 
que permite al organismo hacer frente a situaciones de peligro”.  

Es una respuesta inespecífica. Ocurre sin la intervención consciente del individuo y pone en 
alerta a todas nuestras capacidades.  

Acompaña al ser humano y a los animales desde sus orígenes. Entonces las amenazas eran 
físicas (un animal hambriento, un vecino poco amistoso…), en consecuencia la reacción del 
cerebro consistía en dirigir al organismo para una respuesta física adecuada. Existían dos 
posibles respuestas: atacar o huir, escogiéndose una u otra según las posibilidades de éxito de 
cada una de ellas.  

Esta respuesta también se produce ante situaciones gratas (nacimiento de un nieto, ascenso 
en el trabajo, viaje de recreo, recibir una herencia, gol marcado por tu equipo…).  

 

Síndrome de Maripili 

Es un término que define un comportamiento femenino en el ámbito público, acuñado por 
Carmen García Ribas, directora del programa Liderazgo Femenino ESCI-UPF, que tiene un libro 
publicado con este título. Este comportamiento se caracteriza por: 

- Miedo a no complacer. 



- Miedo a no ser querida, que te lleva a ser sumisa, te predispone a la humillación y 
puede provocar un mayor abuso sobre las mujeres.  

- Miedo a no cumplir los estereotipos (tener marido, hijos, un aspecto fantástico…). 

- Miedo al éxito. 

- Miedo a la exclusión. 

- Auto-sabotaje que consiste en devaluarse  para no sobresalir y evitar la posibilidad de 
no ser querida, lo que lleva a no ser respetada. 

El comportamiento Maripili provoca sentimientos de culpa, sumisión y permanente enfado. 
Por todo ello pagamos un alto peaje en estrés. 

Existe un determinado número de mujeres que no ascienden en su trabajo, por miedo a no ser 
queridas y que prefieren ser definidas como amables y buenas compañeras, ya que temen ser 
rechazadas si destacan. Por otra parte, se le sumarían otros elementos que podrían actuar de 
freno en lo laboral como el cuidado de la familia y de la casa. Como se ha comprobado en una 
encuesta reciente llevada a cabo en dos departamentos de la Generalitat (marzo de 2009), a 
pesar de ser mujeres el 66 % de los funcionarios a partir del nivel 27 y superiores, baja 
drásticamente el número de mujeres en cargos directivos. A este fenómeno se le llama 
segregación vertical o techo de cristal.  

La mujer del siglo XXI, lejos de sentirse satisfecha por sus logros, se siente doblemente 
culpable porque a pesar de los cambios que ha vivido, es infeliz. Si nos comparamos con 
nuestras abuelas, hemos alcanzado un nivel mayor de estudios, un trabajo remunerado, 
acceso a puestos de responsabilidad, independencia económica y seguimos sintiéndonos 
intrusas en el ámbito público. 

 

INICIADORES DE LOS ESTUDIOS DEL ESTRÉS 

Walter Cannon (1871-1945), fisiólogo americano, pionero en el estudio del estrés, lo consideró 
como el instinto más básico de supervivencia y definió por primera vez la reacción de lucha o 
huida en 1915. 

Hans Selye (1907-1982), endocrinólogo húngaro, está considerado como el padre del concepto 
moderno del estrés. Publicó por primera vez sobre el síndrome general de adaptación en 1936. 
Había observado al inicio de sus estudios que los enfermos ingresados en el hospital tenían 
algo en común, a parte de sus patologías concretas. Lo llamó el síndrome de estar sólo 
enfermo. Más tarde, ya acabada la carrera de medicina, experimentando en ratas intentando 
sin éxito descubrir una nueva hormona, comprobó que independientemente de la sustancia 
administrada, activa o inerte, la respuesta era la misma: un conjunto de síntomas que hoy 
relacionamos con el estrés agudo. Después extrapoló el resultado a humanos. Descubrió una 
respuesta que naciendo en el cerebro involucra hormonas a diferentes niveles y que hace que 
el organismo responda de la misma forma a cualquier agresión externa. 



SÍNDROME GENERAL DE ACTIVACIÓN 

Hans Selye definió el síndrome general de activación según se muestra en la siguiente gráfica: 

 

 

1) Fase de alarma. Nuestro cerebro detecta una alarma, de la clase que sea, un ruido en 
casa por la noche, un coche que corre demasiado rápido hacia nosotros mientras 
cruzamos por un paso de peatones, notamos olor a quemado… Baja 
momentáneamente la resistencia: gritamos, se nos cae lo que tenemos en las manos. 
Nos preparamos para actuar frente a una situación estresante. Se envían desde el 
cerebro mensajes hormonales a todo el organismo. Todo ocurre en cuestión de 
segundos. 

2) Fase de resistencia. Todo está a punto para responder, luchamos o huimos, con una 
respuesta muscular superior a la que tendríamos en otras circunstancias, aunque de 
corta duración. Pensemos en un intento de atraco, escapo corriendo y lo hago a una 
velocidad que me costaría conseguir en circunstancias normales.  

3) Fase de agotamiento. Ésta se produce cuando la situación estresante continúa o se 
repite con frecuencia, sin dar tiempo a recuperarse. Como consecuencia el organismo 
se agota. Propicia la aparición de fatiga, enfermedad y muerte. Seguro que conocemos 
a alguien que sabemos está pasando por un momento difícil (problema emocional, 
laboral, de enfermedad propia o de un allegado…). Lo vemos al cabo de unos meses y 
su aspecto es el de alguien “a quien le han caído encima varios años a la vez”.  

 



CASCADA HORMONAL DEL ESTRÉS 

Ante cualquier emergencia, el cerebro sólo tiene una manera de responder, automática e 
involuntaria, la llamada cascada hormonal del estrés, que se produce en la fase de alarma 
descrita en el apartado anterior.  

El cerebro detecta una alarma, real o imaginaria, y activa la formación en hipófisis de ACTH 
que pasa a la circulación sanguínea y se activa el sistema simpático. Cuando llega a las 
glándulas suprarrenales estimula la liberación de adrenalina, noradrenalina, cortisol, 
aldosterona. Y de allí a través del torrente sanguíneo se distribuyen a todo el organismo. 

Veamos lo que ocurre a nivel de cada sistema de órganos:  

- El corazón aumenta la frecuencia cardíaca y la tensión arterial.  

- El pulmón aumenta la frecuencia respiratoria y mejora la oxigenación de la sangre.  

- A nivel de riñón se produce retención de agua y sodio, que hacen aumentar la T.A. al 
tener mayor volumen circulante.  

- En hígado se produce la liberación a sangre de glucosa y ácidos grasos.  

- De la grasa abdominal también se liberan ácidos grasos.  

- En páncreas se frena la insulina y aumenta el glucagón, hormona que hace subir la 
glucosa en sangre.  

- En piel aumenta la sudoración para refrigerar el organismo ante el esfuerzo que se 
avecina. Se desvía la sangre que está en la piel a músculos, provocando palidez; 
además así si hay heridas sangrarán menos.  

- En los órganos de los sentidos, se agudizan la visión, la audición y el olfato.  

- En la sangre aumentan las sustancias coagulantes por si hay heridas, para taponarlas 
más rápido.  

Esto ocurre en segundos. Todo ello está exclusivamente destinado a que nuestra musculatura 
tenga el máximo de nutrientes (glucosa, ácidos grasos) y el mayor aporte sanguíneo con la 
mejor oxigenación para dar la respuesta más adecuada en cada momento, ya sea de ataque o 
de huida. Estamos en alerta total. 

Al mismo tiempo, nuestro organismo interrumpe las funciones que no son indispensables para 
sobrevivir, permitiendo concentrar el máximo de energía posible en la respuesta a la situación 
estresante. Ocurre lo mismo que cuando tenemos una serie de aparatos eléctricos conectados 
a la red, y tenemos que conectar más. Hemos de desconectar alguno para no sobrepasar la 
potencia del contador y evitar que salten los fusibles.  

 Algunas de estas funciones son, por ejemplo: 



- Digestión: todos hemos oído o hemos padecido un corte de digestión a causa de un 
susto.  

- Inmunidad: un estrés repetitivo hace disminuir las defensas frente a enfermedades 
infecciosas y el cáncer. Como ocurre con los residentes de un colegio mayor de 
Barcelona, que a principios de noviembre presentan unos cuadros catarrales con 
fiebre, que curiosamente sólo afectan a los alumnos de primer curso (cercanía de los 
exámenes, la familia y los amigos de toda la vida están lejos, ya no es tan divertido 
vivir en Barcelona…). Allí le llaman el virus de 1º. Yo diría disminución de la inmunidad 
por estrés. 

- Crecimiento: pensemos en el retraso de crecimiento que tienen bastantes niños al ser 
adoptados, y como, al cabo de unos meses de estar con su nueva familia, van 
aproximándose a las medidas que tienen los niños de su misma edad. 

- Reproducción: seguro que conocemos algún caso de mujeres y hombres muy 
estresados que padecen esterilidad, y que tras complicados tratamientos de fertilidad 
consiguen un embarazo. Tras el nacimiento de ese hijo y sin ningún tipo de 
tratamiento, al cabo de un tiempo vuelven a quedarse embarazadas, porque baja su 
nivel de estrés. 

- Piel: disminuye la irrigación sanguínea, provocando la caída del cabello, la aparición de 
lesiones cutáneas de todo tipo... 

- Secreciones, que disminuyen en general, como por ejemplo tener la boca seca. 

La reacción de lucha o huida se atenúa cuando desaparece o se resuelve el origen del estrés. 
Se activa el sistema parasimpático. Al pasar de excitación a relajación, los órganos del cuerpo 
recuperan su situación basal.  



GRADOS Y TIPOS DE ESTRÉS 

Estrés agudo o instinto de supervivencia y estrés crónico 

El estrés agudo y el estrés crónico, pese a partir del mismo mecanismo psico-biológico, se 
diferencian en su duración. Se considera crónico a partir de un mes (aunque existen 
variaciones individuales) y resultan muy diferentes en sus efectos sobre el organismo.  

En primer lugar, analizaremos cómo funciona el estrés agudo.  

 

 

Veamos qué ocurre:  

El cerebro capta una situación de alarma. En segundos se activa la cascada hormonal. Se 
produce la reacción de lucha o huida, así se consumen los productos fabricados, se resuelve  la 
alarma y se torna a la situación de partida. No tiene repercusión sobre la salud.  

En cambio, el estrés crónico tiene consecuencias poco deseables para nuestro organismo.  

 

 



Se produce por la acumulación de varios sucesos estresantes o por uno solo que no se resuelve 
durante largo tiempo (enfermedad grave, situación de paro, duelo…).  

Como en las situaciones anteriores, nuestro cerebro da la única respuesta que conoce: la 
cascada hormonal. Al no tener respuesta muscular los productos hormonales y nutritivos van 
acumulándose en el torrente sanguíneo, no se consumen y los efectos de estas sustancias se 
vuelven continuos. Estamos en permanente situación de alerta, el organismo se desgasta y se 
produce agotamiento físico y mental.  

Este tipo de estrés puede afectar gravemente a la salud.  

 

Eustrés y distrés 

Por otra parte, atendiendo al grado, el estrés puede ser beneficioso o no. El estrés es como la 
temperatura corporal, si sube por encima de lo normal entonces es preocupante. Así pues, 
debemos diferenciar: 

- Eustrés o estrés bueno. 

- Distrés o parte nociva del mismo.  

 

 

 



Como se puede ver en la gráfica, un cierto grado de estrés o tensión saludable hace aumentar 
el rendimiento, pero la duración excesiva lo convierte en peligroso. En consecuencia el 
organismo necesita periodos de descanso (un espectáculo, clases, trabajo…).  

Tomemos como ejemplo lo que sucede con relativa frecuencia en los partidos de Copa del Rey 
de futbol. Se enfrentan un equipo de 2ªB con uno de 1ª a partido único en el campo del de 
2ªB. Los locales que están ante su afición tienen un alto grado de eustrés, están muy 
motivados, y los de 1ª creen que pueden ganar sin problemas, por lo que su grado de estrés es 
muy pequeño. Con toda probabilidad ganará el equipo de 2ªB.  

En la siguiente eliminatoria, ya a partido doble, en el campo de otro equipo grande, los de 2ªB 
pasan del eustrés al distrés (pánico escénico, creo que le llaman) y caen derrotados.  

Al mismo tiempo, un grado moderado de estrés puede ayudarnos en el aprendizaje. Cuando 
hacemos una actividad por primera vez, el reto al que nos enfrentamos nos motiva y provoca 
un cierto grado de estrés. Notamos palpitaciones, sudamos, se nos queda  la boca seca… Nos 
sale más o menos bien. La repetimos en otro momento y las siguientes veces no tenemos 
estos síntomas, o si los tenemos cada vez aparecen con menor intensidad y actuamos con 
mayor soltura. Aprendemos. 

 

FACTORES ESTRESANTES 

Está aceptado que existen de dos tipos:  

-Físicos: un ataque, un vehículo que casi nos atropella, un atraco, un incendio, clima extremo, 
dolor tras un traumatismo, un ruido no identificable… 

-Psíquicos o simbólicos: no comportan una agresión física, no podemos pelear contra ellos o 
huir. Como por ejemplo un examen, una entrevista de trabajo, la amonestación de un 
superior, una mudanza, estar desempleado, un atasco, una mala relación de pareja, el cuidado 
de un familiar enfermo, los sucesos futuros, el síndrome de maripili… 

 

¿QUIÉN SUFRE ESTRÉS? 

Evidentemente todos sufrimos estrés, lo difícil del tema es la medición del mismo. No tenemos 
estresómetros y eso hace que muchas personas, sanitarios incluidos, no le demos la 
importancia que realmente tiene. Se pueden consultar los trabajos de Casalnueva y Di 
Martino, y de Cooper que clasifican según profesiones el grado de estrés laboral, empezando 
por los mineros y finalizando por los bibliotecarios.  

 Existen tres colectivos que se consideran expuestos a un nivel mayor de estrés, como son:  

- Profesores de adolescentes. 

- Personal sanitario. 



- Madres de familia que trabajan fuera de casa.   

Estas últimas tienen doble jornada, así cuando están trabajando se sienten mal porque creen 
que han dejado a su familia desatendida y cuando están en casa porque no han rendido al 
máximo en el trabajo. El estereotipo sobre la menor dedicación al trabajo de la mujer con 
responsabilidades familiares sigue vigente en nuestra sociedad, creando sentimiento de culpa 
en las mujeres y prejuicios en su entorno. Esto provoca que se estanquen laboralmente o que 
renuncien a puesto directivos. En mi trabajo he podido observar a bastantes mujeres que se 
sienten obligadas a tener su vida familiar “en orden”;  si deciden tener hijos los tienen muy 
seguidos, y su explicación es siempre la misma “así se crían a la vez, ya que voy a estar liada, 
me saco esto de delante lo antes posible” y después pueden dedicarse a su vida profesional. 

 

¿QUÉ PASA CON EL ESTRÉS CRÓNICO? 

Volvamos a la cascada hormonal viendo los sistemas que se activan y añadiendo las funciones 
que se inhiben.  Irán saliendo lógicamente todas las alteraciones que podemos padecer.  

Según el tipo de personalidad, es más fácil desarrollar un tipo u otro de patología. Cada 
persona, por así decirlo, tiene su órgano diana. 

- Hipertensión arterial 

- Diabetes Mellitus 

- Dislipemia (aumento de las grasas en sangre)  

- Hipersudoración 

- Caída del cabello 

- Aumento de la coagulación sanguínea, trombosis 

- Contracturas musculares 

- Sequedad de la boca 

- Problemas digestivos desde trastornos funcionales, como el síndrome del intestino 
irritable y el meteorismo, a úlceras gástricas 

- Infertilidad, disminución del deseo sexual 

- Retraso del crecimiento en niños. 

- Disminución de la inmunidad, aumento de las infecciones, de las enfermedades 
autoinmunes y neoplasias 

Todas las enfermedades anteriores aparecen en el plano físico, pero además de lo expuesto en 
la cascada hormonal, existen unos circuitos intra-cerebrales que están en el origen de 
trastornos psicológicos como: 



- Problemas de concentración, irritabilidad, insomnio 

- Inestabilidad emocional, pérdida de confianza en uno mismo, lapsus de memoria 

- Ansiedad, depresión 

El estrés también condiciona cambios en los hábitos sociales: 

- Retraimiento o falta de deseo de relacionarse, tanto en el trabajo como en la familia. 

- Exceso de relaciones sociales, como una manera de anestesiar el malestar psíquico. 

- Aumento en las conductas adictivas: se fuma más (o se recupera el hábito si se había 
abandonado), se consume más alcohol, otras drogas, juego, promiscuidad sexual… 

 

EN RESUMEN 

- Todos tenemos estrés y todos nos quejamos de él.  

- No podemos vivir sin estrés ni eliminarlo. Sería impensable una vida absolutamente sin 
estrés.  

- Es subjetivo. Lo que en un momento determinado nos produce mucho estrés, en otra 
ocasión apenas nos afecta. El estrés depende de la percepción de cada persona ante 
una situación. Del momento en que uno se encuentre.  

Seguro que todos hemos dicho alguna vez: “si esto me hubiera ocurrido hace X tiempo, 
me lo habría tomado de diferente forma”. 

- No es algo que pasa por casualidad. “Hoy estoy estresado”. Ahora sabemos que tiene 
una clara base hormonal. Se trata de una respuesta programada de nuestro 
organismo.  

- El estrés no es intrínsecamente positivo ni negativo, sino que depende del grado y la 
duración. Así, debemos distinguir eustrés de distrés. El primero aumenta nuestro 
rendimiento y nos ayuda en el aprendizaje, mientras el segundo provoca el efecto 
contrario y agota nuestro organismo.  

- Han cambiado, y mucho, los retos a los que nos enfrentamos comparados con los 
hombres de las cavernas. De situaciones de claro peligro físico hemos pasado a que la 
mayoría sean alarmas de tipo simbólico. Tener la misma respuesta hormonal, y sobre 
todo si es  crónica, en lugar de protegernos puede provocar enfermedades.  

- Las mujeres al pasar del ámbito privado al público hemos ganado un plus de estrés que 
nos hace más vulnerables, debido al síndrome de Maripili.  

 

 



¿Y QUÉ PODEMOS HACER? 

Debemos aprender a gestionar nuestro estrés, y cada persona ha de encontrar “su manera” de 
hacerlo. En términos generales se podría aconsejar: 

- Ser conscientes de cuando estamos estresados. Si no, es imposible que podamos 
ponerle solución. Detectar nuestros miedos, las actitudes sumisas, los autosabotajes, 
tanto en la vida privada como en la profesional. 

- Ejercicios respiratorios para el estrés agudo.  

- Disminuir los episodios de estrés crónico empezando por detectar los estresores 
(situaciones, personas, lugares…) que nos lo producen. Todos conocemos, por 
ejemplo, individuos que siempre transmiten pesimismo, malhumor… y aunque nos 
encontrábamos bien antes de hablar con ellos, después acaban estresándonos. A esto 
se le denomina efecto contagio. Lo más saludable para nosotros mismos sería eludir 
este tipo de personas.  

- Intercalar periodos de descanso. Aunque parezca lo contrario, no perdemos el tiempo, 
(creencia muy femenina que nos impide parar un rato) sino que mejoran el 
rendimiento posterior.  

- Hacer ejercicio con el fin de gastar los productos generados con el estrés y evitar que 
se acumulen. Lo ideal sería tras el momento de estrés, pero como eso habitualmente 
no es posible, en otro momento del día también es beneficioso.  

Cada persona tiene sus preferencias: nadar, correr, andar, ir al gimnasio… No hay una 
mejor que otra, cada uno tiene que encontrar la que se adapte a sus posibilidades y 
preferencias.  

- Llevar una dieta sana. Si estoy estresado y considero que no tengo tiempo para comer 
(continúo trabajando sin comer, lo que es una pésima opción) o hago comidas 
inadecuadas en su cantidad o composición, no ayudo a mi organismo a combatir el 
estrés, lo estoy debilitando y empeoro la situación.  

- Hacer ejercicios de relajación profunda.  

- Tener aficiones fuera del trabajo. Ser capaz de irse de vacaciones. Cuántas veces 
hemos oído “no sabe desconectar”. En realidad la expresión correcta seria “no saben 
conectar con ellos mismos”. Muchas personas no saben gestionar su día libre, ocupar 
una tarde de domingo; menos todavía cuando se jubilan, no saben qué hacer con su 
vida porque sólo se han dedicado  a trabajar. 

- Contar con personas o sistemas de apoyo. El poder explicar lo que me está pasando a 
una persona amiga, un familiar de confianza, un  grupo de duelo si es el caso, etc. 
permite ver las cosas que nos pasan con perspectiva y ser capaces de encontrar 
soluciones. 



Como resumen, podría decirse que hemos de liderar nuestra vida tanto en la esfera privada 
como en la pública – es imposible separar una de la otra – adoptando una actitud estratégica 
(hago lo que creo que me conviene), perdiendo el miedo al poder (si tengo poder no quiere 
decir que sea perversa) y autorizándonos a ocupar los puestos que por nuestra preparación y 
valía estamos en condiciones de desempeñar, sin temor al éxito ni al rechazo. Este cambio de 
actitud nos liberará de una gran carga de estrés y nos permitirá progresar en lo laboral y lo 
humano.  

Tal como dijo Hans Selye, “el hombre moderno debe  aprender a controlar y manejar su estrés 
o se verá abocado al fracaso, enfermedad y la muerte”.  

La mujer de hoy deberá tomar conciencia del estrés que le produce el miedo a no ser querida, 
a no complacer, a no cumplir los estereotipos, para desarrollar estrategias que le permitan 
llevar una vida plena, saludable y feliz.  
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