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RESUMEN

El objetivo del articulo es suministrarinformacién
sobre el estrés y a su vez presentar una alternativa para
contrarrestarlo.

Se plantean una serie de factores que generan
esta enfermedad, asi como el grado de complejidad de
la misma que depende en gran medida de la conducta
del individuo. El estrés es una enfermedad de la civili-
zacibn moderna que actla en forma paulatinay silencio-
sa, incluso, puede llegar a causar la muerte.

Se esbozan algunas definiciones y se mencionan
las principales causas de esta enfermedad, de la cual
no escapa nadie y, se presenta tanto en la zona urbana
como en la rural.

Ademas se realiza un andlisis de los efectos de
ésta, sobre el ciclo de vida del ser humano, en la ninez,
la adolescencia, la edad adulta y la vejez, identificando
los factores que generan el estrés en cada una de las
etapas mencionadas, que aunque parezca paradéjico
se derivan de situaciones cotidianas.

Para concluir, se recomienda, la practica continua
del ejercicio fisico y de las actividades recreativas como
una alternativa contractual y efectiva para que el indivi-
duo aprenda a controlar el estrés y modifique su con-
ducta, en procura de una vida més saludable.

I NTRODUCCION

En la actualidad, el hombre cada dia estd mas
consciente de que su salud se encuentra amenazada y
que el problema se debe, principalmente, a su estilo
de vida, producto de las exigencias cotidianas de la vida
socio-profesional y de las dificultades para adaptarse a
ellas.

Dentro de este contexto, el estrés, considerado
como la enfermedad de las civilizaciones modernas, se
origina por una demanda excesiva de adaptacién, y se
ha convertido en una de las primeras causas de morta-
lidad y morbilidad. (1)

Es una enfermedad de inadaptacién que puede
deberse tanto al éxito como al fracaso, a la alegria o a
la pena, y en general, a todo acontecimiento de la vida
personal o social en la cual el organismo responde en
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una formainadecuada. Desde esta perspectiva se puede
afirmar que las causas son variadas; no obstante, el
resultado siempre es el mismo.

Un eficaz control de este trastorno proporciona
beneficios que van méas alla del simple alivio de los
sintomas: libera energia y aumenta la capacidad de
aprender, de rendir y de contribuir al bienestar con los
demds; asf como también ayuda a disminuir la depen-
dencia a los medicamentos y a los servicios clinicos.

CONCEPTOS GENERALES DEL ESTRES

Por décadas, se han realizado investigaciones so-
bre los efectos del estrés en los seres humanos, especi-
ficamente en los adultos; sin embargo, en los Gltimos
anos se han ampliado estos estudios para abarcar las
poblaciones de nifios, adolescentes y ancianos; no sélo
aquellas que radican en las grandes urbes, sino también
las de las dreas rurales, dado que estas no estan exentas
de padecer la enfermedad.

En la actualidad, al ser humano se le bombardea
constantemente porlos medios de comunicacién colec-
tiva, con una serie de estimulos, tanto positivos como
negativos, derivados del dinamismo de la vida diaria.
Al no estar preparado el hombre para hacerle frente a
cambios tan bruscos, le producen una descompensa-
cion mental y fisica, que repercute en su conducta.

En este sentido, son tan grandes las dimensiones
alcanzadas por el estrés, que se ha convertido en una
enfermedad capaz de llevar a una persona a la muerte
si no se controla oportunamente.

La enfermedad es muy compleja, porque los efec-
tos, en cada individuo, son diferentes y, por lo tanto,
se hace dificil, casi imposible, definir patrones de aten-
cion especificos, aunque a un grupo de individuos los
afecte el mismo tipo de estresores con igual intensidad
y duracién, ya que la respuesta de cada uno de sus
organismos serd muy diferente. (1)

El concepto del estrés quiza sea sencillo, pero los
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alcances de |la enfermedad como tal no tienen Iimites.
Generalmente las personas lo identifican como un de-
terioro o agotamiento en el cuerpo, una pérdida de
fuerzas, o bien, un cansancio por exceso de trabajo.

Algunos autores como Pearson (17) y Sinay (21)
coinciden en que: “El estrés o tensién es laacumulacion
de experiencias que provienen del mundo exterior, a
las que no se les puede dar una respuesta o solucién.”

Por su parte, el Dr. Hans Selye (20), considerado
el padre del estrés, lo define como: “Un elevado nivel
crénico de agitacion mental y tensién corporal, superior
al que la capacidad de la persona puede aguantar y que
le produce angustia, enfermedades, o una mayor capa-
cidad para superar esas situaciones (Eustres)”.

Es comin escuchar a las personas quejarse de
dolores de espalda, de cabeza, mal genio, ansiedad,
tristeza, decaimiento, falta de tiempo, asi como verlas
correr de una lado a otro; se agotan con facilidad, la
noche se les hace corta, no pueden descansar suficien-
temente; en fin, un sin nimero de malestares que les
aquejan y que estdn inmersos en su vida cotidiana, en
donde los miltiples compromisos, consecuencia de
una sociedad altamente consumista y que demanda la
satisfaccion de necesidades cada vez mas complejas,
les modificay alterasu calidad deviday, por consiguien-
te, se hace imperativo aprender a manejar el estrés se-
gan las condiciones y el ambiente en el cual se encuen-
tre cada individuo. Al respecto Clarck (5) opina que
“no se puede ni se debe tratar de parar el estrés. Lo
que se puede hacer es ayudar a situar el estrés dentro
del ritmo de vida”, para lo cual es necesario iniciar,
desde los primeros anos de vida, la ensefianza de técni-
cas que permitan identificarlo, controlarloy manejarlo.

LA RECREACION Y EL ESTRES

Esta enfermedad ataca en forma silenciosa y lo
hace desde la nifiez, porque aunque no parezca rea! si
lo es y cada dia se hace mas palpable en nuestra socie-
dad. Algunos factores que la originan en esta etapa,
son: la falta de atencién de sus padres, como conse-
cuencia de sus multiples ocupaciones, las responsabili-
dades asignadas y las exigencias que se les imponen
para que, rapidamente, sean independientes y capaces
de valerse por si mismos. Como lo manifiesta Elkind
(9), a muchos de los nifios se les apresura a crecer, tan
ripido como sea posible, mediante un aprendizaje
avanzado a tempranas edades, para competir en activi-
dades inapropiadas para su nivel de madurez. También
las continuas discusiones entre la pareja, el trajin de
estar trasladando al nifio de un lugar a otro para su
cuido y su insercién prematura al sistema educativo, lo
afectan y llega a desarrollar la enfermedad.

La presencia del estrés en los nifios se manifiesta
con diversos tipos de conducta, por ejemplo: la agresi-
vidad, la fragilidad emocional, el poco deseo de parti-
cipaciéon; se comen las unas, se enroscan el pelo, se
tocan los genitales, se chupan el dedo gordo, no duer-
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men bien, no quieren alejarse de sus padres dado su
alto grado de significancia y, lo que es peor ain, los
adultos, lamentablemente, lo que hacen es crearle es-
tereotipos, al aducir que estos comportamientos son
malos hébitos, y no les brindan la atencion debida.

Las actividades recreativas, como medio para
combatir laenfermedad, le proporcionaran oportunida-
des para que se desarrolle social, emocional, intelectual
y fisicamente y, a su vez, se libere del estrés potencial
que le asecha. Mediante este tipo de actividades, los
nifios se vuelven mds conscientes de sus emociones y
aprenden a manejarlas.

La recreacién, por lo tanto, es un aprendizaje en
vivo desde la realidad, porque proporciona la oportuni-
dad de explorar y experimentar el mando natural y arti-
ficial que los rodea, como por ejemplo, observar el de-
sarrollo de una planta, los movimientos de una maripo-
sa, el color y las formas de las nubes, crear un papalote
y elevarlo, dibujar un paisaje o pintar un dibuje.

La creatividad y la socializacién son elementos
que el nino adquiere al realizar y compartir sus situacio-
nes creadoras junto con otros nifos, que le permiten
externar sus emociones.

Asimismo, los juegos de equipo aumentan la sen-
sibilidad del nino hacia lo que constituye un comporta-
miento socialmente aceptable. De esta manera, el com-
partir, saber esperar su turno, solicitar, aceptar, renun-
ciar, escoger, exigir, conquistar, liderar, son conoci-
mientos necesarios, que el nino necesita aprender para
poder funcionar como miembro de un grupo, y no hay
manera mds armoniosa, feliz y, por consiguiente, im-
portante de aprenderlos, que no sea por medio del jue-
go. No olvidemos que el no poder aprender dichos co-
nocimientos puede ser causa de estrés en el nifo.

En este sentido, es valido afirmar que el juego,
para el nino, es una forma de recrearse, y el adulto,
muchas veces, no le da el lugar que merece, y, mas
bien, menosprecia los frutos que reciben a través de
sus experiencias. El juego no es un lujo, sino una nece-
sidad para todo nifio en desarrollo.

Por medio de los juegos de imitacién de roles es
factible conocer las funciones de cada persona. Ade-
mads, los patrones “correr, saltar, trepar, columpiarse,
lanzar, atrapar”, permiten desarrollar la coordinacién
de los musculos largos. Los juegos como cortar, pegar,
pintar, construir, armar rompecabezas, jugar con arcilla
o con titeres, hacen que el nifo desarrolle la coordina-
cion de los masculos cortos, y con estas actividades no
solo estd aprendiendo, sino que se divierte. (19)

Como se puede notar, el nifio necesita de activi-
dades propias del crecimiento, que le proporcionen
satisfaccion; necesitaliberar las tensiones en una forma
sana, alegre y bulliciosa, para que lo preparen con en-
tusiasmo para el dia siguiente; necesita descargar su
potencial psfquico - fisico e interactuar con el mundo
que lo rodea pero, ante todo, necesita controlar el es-
trés.



Las situaciones derivadas de la conducta de los
padres, se manifiestan adn mdas en la juventud, en
donde se incrementa el nivel de estrés por el cambio
biolégico y emocional que surge de pasar de nifo a
adolescente. Ya no se trata de que sea controlado por
el maestro, ahora es una persona con una capacidad
asertiva mds alta que, al no contar con el apoyo emocio-
nal y el tiempo de sus padres, busca fuera de su hogar
la solucién de sus problemas.

Esta biisqueda desorientada de soluciones lo lleva
a creer en individuos que no aportan un refuerzo posi-
tivo a su desarrollo, sino que lo estimula a consumir
drogas, perder sus valores, sus principios morales y
convertirse en un inadaptado social.

En esta edad de cambios y alteraciones fisicas,
emocionales y sociales, la recreacién, nuevamente, se
convierte en un medio para liberarse de las presiones
que provocan estas transformaciones, dado que la re-
creacién, al desarrollarse en un ambiente libre y de
forma voluntaria, capta con mayor facilidad el interés
y proporciona grandes beneficios.

Para Nieves (14,15), la conducta del adolescente
es pasiva y la no participacién en programas recreativos
puede causarle graves dafios, ya que existe una correla-
cidn positiva entre la cantidad de horas que pasa frente
al televisor y el comportamiento antisocial que se gene-
ra, como vandalismo, delincuencia y drogadiccién. En
esta etapa de la vida, por lo tanto, los programas de
recreacién deberdn ser los que los jévenes quieran ha-
cer, y no los que los adultos quieran que se hagan. Asi
se podra orientar la formacién de los adolescentes.

En la etapa adulta, el estrés se manifiesta de diver-
sas formas, y puede originarse por situaciones labora-
les, familiares, sociales, econémicas y de estudio.

Por su parte, en el campo laboral, surge como
consecuencia de la estructura organizativa de las em-
presas, ya que las reglas, normas y procedimientos es-
tablecidos por ellas, en ciertas ocasiones, limitan las
acciones del individuo, su originalidad y su capacidad
creativa, que se traducen en un bajo rendimiento indi-
vidual, y entorpece la consecucién de los niveles 6pti-
mos de produccion.

Las organizaciones, al tomar conciencia de la im-
portancia del recurso humano y su bienestar fisico,
emocional y mental, deben promover actividades re-
creativas y deportivas entre sus empleados, como una
alternativa para controlar los grados de estrés que se
pueden presentar.

En el ambito familiar, el estrés se presenta, usual-
mente, por la falta de comunicacién de la pareja, los
hijos y los demds miembros pero, sobre todo, porque
no existe una educacién en el manejo y control de la
enfermedad, resultante del dinamismo del campo labo-
ral, que es transferida en forma integra a la familia.
Cualquier individuo, de cualquier edad, necesita esta-
bilidad en su vida y una buena relacién con gente signi-

33

ficativa. De lo contrario, se volverd un ser frustrado,
poco participativo, aislado y rechazado socialmente.
(18)

El factor econémico también se ha convertido en
un determinante de la tensién para muchos individuos,
como consecuencia de la sociedad consumista en que
vivimos; sobre todo cuando el ingreso no alcanza para
mantener el ritmo de vida impuesto, situacion que se
deriva de la crisis econémica que afecta al mundo ente-
ro.

En laetapade lacompleta madurez, el ser humano
se olvida de muchos aspectos, entre otros, de si mismo.
El trabajo, la familia, los hijos, el constante ajetreo dia-
rio y el ritmo tan acelerado de vida, hacen que se caiga
en una rutina, en la cual, conforme aumenta la edad,
la frecuencia en la participacién de actividades recrea-
tivas disminuye y se acentia en aquellas que requieren
de un mayor esfuerzo fisico para realizarlos, como lo
son las experiencias al aire libre.

Como se sabe, el sedentarismo en la edad adulta
es una de las causas mds frecuentes del surgimiento de
enfermedades crénicas del sistema cardiovasculary res-
piratorio, al grado que se convierten en uno de los pun-
tos determinantes de la mortalidad y la morbilidad en
los paises industrializados y, a su vez, se empiezan a
destacar como problemas de salud publica en los pafses
en vias de desarrollo. (16)

La prevencion de estas enfermedades puede au-
mentar realmente el indice de vida y el mejoramiento
del estado de salud de las personas. Entre las estrategias
preventivas, utilizadas para corregir y mejorar el estilo
de vida del ser humano, se encuentra el fomento de
hébitos de recreacién, en forma individual o grupal.

Por su parte, en la vejez la persona sufre proble-
mas de salud, sociales, econémicos, nutritivos, emocio-
nalesy fisicosy, el de mas peso, quizas: la gran cantidad
de tiempo libre que posee, el cual no sabe c6mo inver-
tirlo, lo que genera una tensién incontrolable.

La tercera edad, o edad de oro, como llaman algu-
nos a esta etapa, esta conformada por aquellas personas
que cuentan con 60 ainos y mds, en donde se pone de
manifiesto el desgaste de las células, los tejidos y los
diferentes 6rganos del cuerpo; se acompana por la pér-
dida del tono muscular y se enfatiza la dependencia y
la falta de actividad fisica. (2,3)

Con los adelantos tecnolégicos y los avances en
las dreas de salud y seguridad social, que se han presen-
tado en nuestro pais en los Gltimos afos, la esperanza
de vida de los costarricenses ha alcanzado un promedio
de 76 anos; excelente resultado al compararlo con los
otros paises en vias de desarrollo. No obstante, esto
se traduce en un gran problema, porque el pafs no
cuenta con la infraestructura necesaria para atenderla
en forma adecuada y oportuna.

Los programas de atencién, en el ambito del tra-
bajo o la recreacién, enfocados hacia el anciano, son
pocos. Sin embargo puede sefialarse que los programas



recreativos son una alternativa, ya que les brindan la
oportunidad de expresar sus habilidades en un am-
biente de cooperaciény alegria, en donde redescubre,
cada dia que pasa, su capacidad creadora y mantiene
su espiritu joven, activo y actualizado (7), es decir con-
tribuye a que este grupo poblacional se sienta bien fi-
sica, social, mental y emocionalmente. Lo mismo su-
cede con las personas cercanas. (2,3)

Nieves (14,15), citando a Havighurst, comenta la
teoria de la actividad en personas de la tercera edad.
En el envejecimiento, a mayor actividad se experimenta
un alto grado de bienestar y de satisfaccién, y asi:
~ Encontrard placer en las actividades de la vida diaria.
—~ Mirara su vida con sentido y aceptara las circunstan-

cias que se le presenten.
-~ Su autoimagen serd positiva.
~ Mantendrd frecuentemente actitudes optimistas y

un buen sentido del humor.
CONCLUSION

En sintesis, puede senalarse que existe una gran
gama de factores estresantes, los cuales cada vez se
vuelven mds complejos, tal y como lo manifiestan Neid-
hardt, Weinstein y Conry (13), al indicar que en la vida
hay una cantidad indeterminada de acontecimientos im-
portantes que se presentan llenos de estrés para todas
las personas.

Ahora bien, no es suficiente detectar el mal, hay
que atacarlo, y para ello se cuenta con un gran nimero
de técnicas que ayudan al ser humano a controlarlo y
a manejar sus reacciones. Una muy importante, que el
individuo estd en capacidad de realizar, es la practica
de la medicina preventiva.

En esta linea, el ejercicio fisico y la recreacion
constituyen una alternativa moderna para proporcionar
buena salud y larga vida y, por ende, colabora en alcan-
zar un estado de relajamiento, pues él coadyuva en el
tratamiento de la depresién y en el aumento de la capa-
cidad intelectual.

Una correcta alimentacién, también, es una
fuente para controlar el estrés y se fundamenta en los
principios bédsicos de la nutricion, es decir equilibrada,
saludable, sana, nutritiva y agradable.

Actualmente, empezamos a comprender que mu-
chas enfermedades se deben mds a la falta de control
y manejo del estrés que a accidentes causados por mi-
crobios, virus, sustancias nocivas y cualquier otro
agente externo. Ello también desencadena trastornos
nerviosos y emocionales. Por eso esta enfermedad se
ha convertido en un tema fundamental para investiga-
dores médicos y psicélogos. (1)

Claro esta que no se deben atribuir al estrés todas
las enfermedades y dolencias, porque la salud de una
persona es el resultado de la interaccién de diversos
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factores ambientales, biolégicos, sanitarios, sociales,
econémicos y de conducta. Sin embargo, dejando de
lado la complejidad del origen de la enfermedad y la
salud, se hace necesario establecer estrategias genera-
les, que promuevan la identificacién, control y manejo
del estrés, para que le permitan al ser humano llevar
una vida méas saludable.
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