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Resumen: El presente trabajo intenta hacer congruen-
tes los acercamientos clésicos al estudio del estrés con
las orientaciones cognitivistas. A nuestro juicio, el es-
trés tiene que ser entendido como un proceso adaptativo
que es la base para el crecimiento general del sujeto. Es
imprescindible el estrés porque permite la consolida-
cion de respuestas adaptativas y permite la localizacion
de nuevas respuestas funcionales. Si bien consideramos
que la implicacion de los procesos cognitivos es algo
inevitable en la percepcion de estrés, no menos impor-
tante nos parece la inclusion de esa dimension afectiva
basica tantas veces ignorada: el estado afectivo actual
del sujeto. En cualquier caso, nuestra concepcion del
estrés incluye un estimulo susceptible de iniciar el pro-
ceso, un sujeto capaz de percibir ese estimulo, y un
complejo sistema de preparacion y respuesta para
afrontar la situacion. En este tlltimo aspecto, en el que
la propia percepcion, la evaluacion y la valoracion (va-
riables cognitivas por definicion) se convierten en fac-
tores fundamentales, hay que enfatizar el modo median-
te el que el afecto que experimenta ese sujeto en el mo-
mento de llevar a cabo tales procesos influye sobre la
propia cognicion. Creemos que lo mas prudente seria
plantear la existencia de una variable filtro, conformada
de modo interactivo por las dimensiones cognitiva y
afectiva, que se encargaria de tamizar toda la estimula-
cion que llega hasta el sujeto.

Palabras Clave: Eustrés, Distrés, Interaccion afecto-
cognicion, Umbral de estrés

Abstract: The present work tries to make appropriate
the classic approaches to the study of the stress with the
cognitive formulations. In our opinion, the stress proc-
ess has to be stated as an adaptative mechanism that is
the basis for the subject's general growth. It is indispen-
sable the stress because it allows the consolidation of
adaptative answers and it allows the localization of new
functional answers. Although we consider that the im-
plication of the cognitive processes is something un-
avoidable in the perception of stress, not less important
we find the inclusion of that basical, but so many times
ignored, affective dimension: the subject's current affec-
tive state. Anyway, our conception of the stress include
a stimulus suitable of beginning the process, a subject
able to perceive that stimulus, and a complex prepara-
tion and answer system to confront the situation. In this
last aspect, in the one that the own perception, the
evaluation and the appraisal (cognitive variables per se)
they become fundamental factors, it is necessary to em-
phasize the way by means of which the affect that sub-
ject experiences in the moment to carry out such proc-
esses influences on the own knowledge. We believe
that the wisest thing would be to outline the existence of
a variable filter, conformed in an interactive way for the
cognitive and affective dimensions that would take
charge of sifting the whole stimulation that arrives until
the subject.
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Adaptacion

La adaptacion es un concepto recurrente en  defender, y habria argumentos sobrados para
el ambito de la Psicologia. Incluso, podriamos ~ €llo, que la adaptacion es un tema clave en
cualquier disciplina que intente estudiar la
conducta en cualquier ser vivo. Esgrimido
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gresivo en los organismos a través del tiempo,
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es facil encontrar que aquellos aspectos o ele-
mentos mas estables en un organismo son los
que tienen mayor probabilidad de permanecer a
través del tiempo. En este marco particular, pa-
rece evidente que el ambiente juega un papel
relevante a la hora de establecer qué sujetos se
adaptan y sobreviven. Mediante un proceso, al
que los evolucionistas denominan seleccion na-
tural, se puede entender como el ambiente in-
fluye considerablemente en la evolucion y pro-
greso de los cambios genéticos que permiten la
mejor adaptacion.

Aquellos sujetos cuyos genes les permiten
interaccionar mejor con su medio ambiente so-
breviven y tienen descendencia, mientras que
aquellos sujetos con genes inapropia-dos para
adaptarse no sobreviven con lo que tales genes
no se transmiten y desaparecen. Las situaciones
de estrés representan momentos criticos en los
que los organismos ponen a prueba su capaci-
dad para resistir y solucionar las exigencias del
ambiente.

A nuestro juicio, ha habido dos lineas de in-
fluencia para estudiar el concepto de adapta-
cion en el ambito de la Psicologia: por una par-
te, la procedente de la Filosofia, y, por otra par-
te, la procedente de la Fisiologia. En cuanto a la
primera, hay que tener en cuenta los trabajos
del profesor Lazarus (1966), quien, retrospecti-
vamente hablando, amplia las aportaciones de
Magda Armold (1960) respecto a la considera-
cion de la importancia de la valoracion (apprai-
sal), sigue las orientaciones de Tomas de Aqui-
no, y todos ellos beben de la fuente principal
aristotélica plasmada en el De anima 'y La reto-
rica. En cuanto a la segunda, es imprescindible
referimos a los pioneros trabajos de Selye
(1956), quien, yendo mas alla de las hoy ya cla-
sicas formulaciones de Cannon (1929, 1935),
comienza a pensar que lo verdaderamente im-
portante en las situaciones de peligro o amena-
za depende de la capacidad del organismo para
resistir en una situacion de excesiva demanda
cuando dicho organismo no posee las respues-
tas apropiadas para solucionar la situacion; esto

es, lo importante se encuentra cuando, tras pro-
ducirse la reaccion de alarma y aparecer la
respuesta de lucha o huida, en términos de
Cannon, el sujeto descubre que la situacion de
amenaza o peligro no ha desaparecido.

La orientacién que impregna nuestro traba-
jo se fundamenta en el Evolucionismo. Asi, es-
timamos que en el proceso de estrés se encuen-
tra la clave para entender la propia evolucion,
ya que cada vez que un sujeto se enfrenta a una
situacion desafiante, de peligro o amenaza, re-
quiere de toda su capacidad para buscar -y, si
puede, encontrar- la respuesta apropiada. En
unas ocasiones, las mas, el sujeto encuentra una
repuesta funcional que le permite superar la si-
tuacion. En estas ocasiones, el sujeto "crece” en
su capacidad global, adquiere experiencia o ra-
tifica la anterior, amplia su bagaje de respues-
tas, etc. Pero, hay otras situaciones para las que
el sujeto no tiene una respuesta apropiada. En
estas ocasiones, independientemente de la res-
puesta que el sujeto ofrezca en ese momento
(huir, responder con una conducta ligeramente
inapropiada o completamente inapropiada,
etc.), el objetivo pendiente es seguir buscando
una respuesta completamente apropiada a la si-
tuacion; una respuesta que le asegure la adapta-
cion y la supervivencia.

Tanto si se posee la conducta apropiada,
cuanto si ésta no existe en el repertorio del suje-
to, ocurren secuelas mas o menos importantes.
Esto es, cada vez que el sujeto se enfrenta a una
situacion de estrés hay un cierto desgaste en su
organismo. Por supuesto que ese desgaste es
menor cuando el sujeto posee la respuesta
apropiada y la ejecuta con rapidez y precision.
Cuando, por el contrario, el sujeto no posee la
respuesta pertinente, el desgaste en el organis-
mo es mucho mayor, pudiendo, incluso, llegar
a producir lesiones, disfunciones o trastornos
irreversibles.

En un trabajo previo (Palmero, 1998), y de
modo tentativo, haciamos referencia a un senci-
llo conjunto de premisas y corolarios que, con
el marco de referencia de la Fisica, nos parece
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apropiado para entender la adaptacion de un
organismo en situaciones de demanda, exi-
gencia, presion, estrés. Es decir, situaciones
en las que se asume que estrés implica pre-
sion: en el ambito de la Fisica, presion de un
cuerpo sobre otro; en el &mbito de la Psicolo-
gia, demanda o exigencia de respuesta a un
sujeto.

Primera premisa: Si vamos incremen-
tando progresivamente el peso sobre el cuer-
po, es decir, si vamos incrementando progre-
sivamente la presion sobre ese cuerpo, obser-
varemos como, llegado un momento, éste
empieza a resentirse, hasta que, si seguimos
incrementando el peso, el cuerpo se rompera.
En esta primera premisa, el peso ha sido supe-
rior a la capacidad de resistencia del cuerpo y
lo ha destrozado.

Segunda premisa: Si vamos incremen-
tando progresivamente el peso o la presion
sobre un cuerpo, pero nunca se llega a sobre-
pasar su capacidad de resistencia, observare-
mos que el cuerpo se mantiene indemne, sin
romperse.

Tercera premisa: Todo cuerpo tiene un
punto que es el mas débil para resistir la even-
tual presion a la que puede ser sometido.

Corolarios a la primera premisa

1.- Para que se rompa el cuerpo, el peso
tiene que exceder bastante su capacidad de re-
sistencia, pues cualquier cuerpo estd prepara-
do para resistir por encima de sus posibilida-
des durante cortos espacios de tiempo, siem-
pre y cuando el exceso no sea muy grande
(hay diferencias particulares para cada cuerpo
en cuanto al exceso que pueden resistir por
encima de sus posibilidades).

2.- Cuanto mayor sea el exceso de presion
o de peso sobre la capacidad del cuerpo, tanto
mayor sera la probabilidad de que éste se
rompa, y tanto mayor serd la probabilidad de
que se rompa antes.

3.- Cuanto mayor sea la frecuencia con la

que sometemos un cuerpo a presiones que ex-
ceden su capacidad de resistencia, aunque los
excesos no sean muy elevados, tanto mayor
sera también la probabilidad de que el cuerpo
se rompa, y tanto mayor sera la probabilidad
de que se rompa antes.
4.- La combinacion de los corolarios 2 y 3 in-
crementa exponencialmente el riesgo de rotu-
ra. Es decir, cuanto mayor sea la frecuencia
con la que sometemos a un cuerpo a las pre-
siones mas alejadas por encima de su capaci-
dad de resistencia, tanto mayor sera la proba-
bilidad de que el cuerpo se rompa, y tanto
mayor sera la probabilidad de que se rompa
antes.

Corolarios a la segunda premisa

1.- Toda presion tiene efectos negativos a
medio y/o largo plazo. Incluso las presiones
que se encuentran dentro de los margenes de
resistencia de un cuerpo ejercen un efecto
que, aunque probablemente no sea perceptible
nunca, afectan a la integridad de ese cuerpo
(hay diferencias particulares para cada cuerpo
en cuanto a la eventual vulnerabilidad que
pueden mostrar con el tiempo).

2.- Cuanto mayor sea la proximidad del
peso o de la presion a la capacidad maxima de
resistencia del cuerpo (a medida que ascen-
demos desde la ausencia de peso o de presion
hasta el maximo peso o maxima presion que
puede resistir un cuerpo) tanto mayor sera la
probabilidad de que ese cuerpo manifieste de-
formaciones y/o disfunciones, y tanto mayor
sera la probabilidad de que las manifieste antes.

3.- Cuanto mayor sea la frecuencia con la
que sometemos un cuerpo a presiones, aun-
que éstas se encuentren dentro de las posibili-
dades de resistencia del cuerpo, tanto mayor
sera la probabilidad de que aparezcan defor-
maciones y/o disfunciones en ese cuerpo, y
tanto mayor sera la probabilidad de que
aparezcan antes.
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4.- La combinacién de los corolarios 2 y
3 incrementa exponencialmente el riesgo
de deformaciones y/o disfunciones. Es de-
cir, cuanto mayor sea la frecuencia con la
que sometemos a un cuerpo a las presiones
mas préximas a (aunque por debajo de) su
capacidad de resistencia, tanto mayor sera
la probabilidad de que aparezcan deforma-
ciones y/o disfunciones en ese cuerpo, y
tanto mayor sera la probabilidad de que
aparezcan antes.

Corolarios a la tercera premisa

1.- En todos los casos comentados en
los corolarios anteriores, la probabilidad de
que el cuerpo se rompa, asi como de que
manifieste deformaciones y/o disfunciones,
es mayor cuando la presion se ejerce sobre
el punto mas débil de ese cuerpo.

La adaptacion es un mecanismo presen-
te. Es un mecanismo necesariamente pre-
sente. Es cierto que en nuestros dias la
adaptacion ya no posee las connotaciones
bioldgicas de antafio, esto es, la adaptacion
implica supervivenvia, mientras que la no
adaptacion implica la muerte. Es cierto que
el estudio de la adaptacion en el ser huma-
no debe contemplar otras formas de super-
vivencia, que, si bien no implican esa dis-
yuntiva drastica, si hacen referencia a la
capacidad del organismo para responder
ante las distintas exigencias que le impone
su medio ambiente. Asi, la posesion de re-
cursos sociales implica una mejor adapta-
cion del sujeto en su medio social, permi-
tiéndole conseguir los objetivos con mayor
facilidad. Otros sujetos, aquellos que no
poseen tantos recursos, encuentran mucho
mas problematica la interaccion social sin
fricciones.

Lo que tratamos de plantear es que el
estudio de la adaptaciéon en la psicologia
actual debe contemplar las siguientes va-
riables: la evolucion en la que nos encon-
tramos inmersos; el tipo de demandas que

experimenta un sujeto, y el bagaje de res-
puestas del organismo. Son tres variables
que se encuentran intimamente relaciona-
das.

Por lo que respecta a la evolucion, es en
hecho constatado que el ser humano sigue
sujeto a los eventuales, aunque seguros,
cambios bioldgicos que tienen como obje-
tivo, asi queremos creer, el crecimiento
funcional y adaptativo de nuestra especie.
Esto es, tenemos que hablar de una evolu-
cion bioldgica, a la que nuestro organismo
responde de forma mas o menos clara con
conductas adaptativas y funcionales. Sin
embargo, es necesario considerar la exis-
tencia de una evolucién social y cultural.
Es imprescindible tener en cuenta que
nuestra sociedad ha ido evolucionando; ha
ido produciendo situaciones cada vez mas
sofisticadas, a las que, afortunadamente,
nuestros organismos siguen dando respues-
tas adaptativas y funcionales. Sin embargo,
estamos corriendo un riesgo tedrico, no sa-
bemos si también empirico, al asumir que
la evolucion bioldgica y la evolucion so-
ciocultural discurren de forma paralela,
aunque con continuas interacciones, y
siempre con un nivel relativamente parejo
de progresion. Podria estar ocurriendo que
la evolucidén sociocultural hubiese avanza-
do mas que la propia evoluciéon bioldgica,
generando una situacion desequilibrada en-
tre las exigencias de la evolucion sociocul-
tural y las posibilidades de respuesta del re-
sultado de la evolucién biologica. Permita-
senos un pequefio ejemplo. Si tenemos un
tren cuya velocidad base son los 200 Km a
la hora, y un soporte viario que s6lo permi-
te la circulacion a 150 Km a la hora, la
probabilidad de que el tren descarrile es
bastante elevada. Esto es, si, por una parte,
la situacién ambiental, que ha sido produ-
cida por la evolucion sociocultural, produ-
ce una determinada presion y exige unas
determinadas respuestas; si, por otra parte,
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el ser humano actual, que es la maxima ex-
presion de la evolucion bioldgica, sdlo
puede proporcionar un determinado bagaje
de respuestas; si, en tercer lugar, como es-
tamos descubriendo, son muchas las oca-
siones en las que la sociedad plantea situa-
ciones y exige respuestas dificiles, cuando
no ausentes, en el repertorio humano; es
probable que el organismo afectado inicie
un proceso de desgaste por encima de sus
posibilidades, con lo cual se torna muy fac-
tible la eventual aparicion de fallos, disfun-
ciones, enfermedad, o muerte; es probable
que, como sefialabamos en nuestras premi-
sas anteriores, la lesion o el fallo ocurra en
los puntos mas vulnerables del organismo;
es probable que podamos localizar esos
puntos mas vulnerables con una simple
consulta epidemioldgica que nos indique
cuales son las principales causas de muerte
en las sociedades occidentales.

En cualquiera de los casos, seamos po-
sitivos, el estrés podria ser considerado
como un factor indispensable para la adap-
tacion, y, por extension, para la propia evo-
lucion. En las situaciones de estrés se pone
a prueba la capacidad de respuesta de un
organismo, cuando éste posee una forma
funcional de solucionar el problema, o se
pone a prueba la capacidad de resistencia
de un organismo, si éste no posee una res-
puesta funcional.

Estrés

Como hemos sefialado anteriormente, nos
inclinamos en este trabajo por una orienta-
cion evolucionista porque nos permite con-
jugar de un modo légico los argumentos fi-
losoficos y psicologicos con los argumen-
tos fisiologicos. En ultima instancia, hay
algunos aspectos que no podemos pasar por
alto.

Como hemos sefialado, la utilizacion
del término estrés se localiza en las aporta-
ciones de investigadores desde plantea-
mientos fisiologicos y psicologicos. Los
pioneros trabajos de Cannon (1929, 1935)
y de Selye (1956), giran en torno a la idea
de que los organismos mas evolucionados
son aquellos capaces de mantener una cier-
ta independencia de las influencias de su
medio ambiente externo. Es decir, la inte-
gridad de los organismos depende en gran
medida de la integridad de su medio am-
biente interno; como quiera que las conti-
nuas perturbaciones del medio ambiente
externo en el que se desenvuelve ese orga-
nismo pueden afectar de manera importante
a su medio ambiente interno, los organis-
mos mas evolucionados se encuentran pro-
vistos de un complejo conjunto de sistemas
fisiologicos cuya mision es amortiguar los
eventuales efectos nocivos del medio am-
biente externo sobre el medio ambiente in-
terno (Palmero, 1998).

Cannon estd interesado en localizar la
naturaleza adaptativa de la respuesta de es-
trés para dar cumplida cuenta de las ame-
nazas y desafios al medio ambiente interno
de los organismos; esto es, de las amenazas
y desafios a la homedstasis de los organis-
mos. La respuesta de estrés, o respuesta de
lucha-huida, fue el argumento utilizado por
Cannon para explicar como un organismo
se enfrenta a situaciones de amenaza y so-
luciona el problema. Este tipo de respuesta
representa un razonamiento tedrico, con su
evidencia empirica, formulado en parte en
la critica que argumenta contra la teoria pe-
riférica de las emociones de James (1884,
1890). En efecto, para Cannon, las situa-
ciones de estrés provocan en el sujeto una
movilizacion general en sus sistemas de de-
fensa, cuya actuacion conseguira la desapa-
ricion del agente perturbador. Sin embargo,
no es capaz de explicar qué ocurre en el
organismo cuando la respuesta que éste
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ofrece no consigue la desaparicion del
agente estresante.

Por su parte, Selye aporta un modelo
para entender el proceso de estrés, permi-
tiendo, por una parte, solucionar el proble-
ma tedrico de la formulacion de Cannon, y,
por otra parte, iniciar una interesante linea
de investigacion en la que se contempla la
posibilidad de que el estrés tenga connota-
ciones positivas y connotaciones negativas.
Esta linea de investigacion, que llega hasta
la actualidad con buenos frutos, es la que
en gran medida vamos a defender en nues-
tra aproximacion al proceso de estrés.

El planteamiento clasico de Selye
(1956) se centra en el denominado Sindro-
me de Adaptacion General, que se refiere a
un patrén no especifico de respuesta, e im-
plica un esfuerzo del organismo por adap-
tarse y sobrevivir. El Sindrome de Adapta-
cion General consiste en tres fases: alar-
ma, resistencia y agotamiento. Ante cual-
quier situacién percibida como estresante
por el sujeto, el organismo reacciona con la
inicial reaccion de alarma. Si el sujeto po-
see la respuesta apropiada se enfrentara a la
situacion con una conducta similar a lo que
Cannon denomina respuesta de lucha-
huida. Si, por el contrario, el sujeto no po-
see en su bagaje de respuestas aquella que
le permita superar la situacion, ésta perma-
necerd, amenazando la integridad fisica y
psiquica del organismo. Asi, cuando dichas
condiciones estresantes se mantienen a lo
largo del tiempo, aparece la fase de resis-
tencia, que se refiere a la reaccion pasiva y
activa del organismo para superar la situa-
cion de estrés. Hablamos de reaccion pasi-
va y activa del organismo porque, asu-
miendo que en estas situaciones el sujeto
no posee una respuesta apropiada, tiene
que resistir la presion impuesta por el agen-
te estresante -reaccion pasiva-; sin embar-
g0, al mismo tiempo, el sujeto se esfuerza y
busca una respuesta apropiada para solu-

cionar la situacion, o al menos paliar los
efectos nocivos de la misma sobre su inte-
gridad -reaccion activa-. Si, por cualquier
circunstancia, el organismo sigue sin en-
contrar la respuesta apropiada a la situa-
cion, entra en una dinamica de progresivo
cansancio y debilitamiento, apareciendo la
fase de agotamiento, que se refiere a la si-
tuacién en la que el organismo ya no puede
dar respuesta a la situacion, y que tendria
las connotaciones de inicio del riesgo serio
de enfermedad. En esta fase se observa una
pérdida del precario equilibrio mantenido
durante la fase de resistencia. Se observa
que en esta situacion el organismo experi-
menta una importante disminucion en la re-
serva de energia y de recursos adaptativos,
por lo que en este sujeto se incrementa la
probabilidad de sufrir desajustes, desequi-
librios, disfunciones, enfermedad e incluso
la muerte.

Selye pensaba que la enfermedad ocurre
porque el agente estresante produce el dafio
sobre el organismo cuando éste ha agotado
sus reservas y se ve incapaz de responder
mas o menos adaptativamente. Creemos
que es muy poco probable que la enferme-
dad provocada por el estrés ocurra de este
modo. Mas bien, parece que el dafio, lesion
o trastorno procede del propio organismo,
de tal suerte que: a) las mismas sustancias
segregadas para hacer frente a la situacion
de estrés se tornan nocivas si permanecen
en sangre mas tiempo del aconsejable; b)
las respuestas intensas que son adaptativas
en un momento preciso (por ejemplo, la hi-
pertension momentanea) llegan a ser peli-
grosas y nocivas cuando se cronifican; c)
como los procesos anabdlicos son suprimi-
dos mientras el organismo se encuentra in-
merso en una situacion de estrés, las accio-
nes organicas dirigidas a la recuperacion y
reparacion tienen que producirse cuando el
organismo ha superado dicha situacion; pe-
ro si la situacion de estrés es extremada-
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mente duradera, cabe la posibilidad de que
la postergacion de los procesos de recupe-
racion sea excesiva y comiencen a aparecer
lesiones y disfunciones.

En suma, el hecho de que ocurra una
disfuncion, e incluso una enfermedad, co-
mo consecuencia del estrés puede situarse,
por una parte, en la imposibilidad del orga-
nismo para iniciar una apropiada respuesta
ante una situacion de estrés agudo conside-
rada como peligro o amenaza, o, por otra
parte, en la imposibilidad del organismo
para completar apropiadamente una res-
puesta en una situacion de estrés cronico o
duradero, esto es, en una situacion que se
prolonga mas alla de los recursos del orga-
nismo. En el primer caso, las consecuen-
cias pueden ser dramaticas e instantaneas,
mientras que, en el segundo caso, las con-
secuencias pueden ser diversas, difusas, pe-
ro en cualquier caso negativas.

Estos argumentos llevan a que, desde el
ambito de la Psicologia, se comience a en-
fatizar la importancia que juega la percep-
cion, la evaluacion y la valoracion que el
individuo realiza respecto a las caracteristi-
cas y propiedades del agente estresante,
respecto a la implicacién personal que su-
pone la presencia de dicho agente, y res-
pecto a la repercusion que el mismo tendra
sobre su integridad y equilibrio fisico y
psiquico. Para que ocurra el proceso de es-
trés, lo importante no estd en el agente es-
tresante, sino en los procesos de percep-
cion, evaluacion y valoracion que realiza el
sujeto. En ultima instancia, es muy proba-
ble que ocurra una respuesta fisiologica
concordante con la interpretacion final que
realiza el sujeto. Si no ocurre dicha con-
cordancia, esto es, si se produce una diso-
ciacion de respuesta en la que no hay reac-
tividad cognitiva y si reactividad fisioldgica
(Lacey, 1967), el sujeto no atribuira esa
respuesta fisioldgica a la situacion o agente
estresante. El defensor por excelencia de

este tipo de argumentos es Lazarus (1966,
1984). Asi, para este autor, el proceso de
estrés es el resultado de la combinacion de
cuatro variables: a) las demandas o exigen-
cias externas; b) las demandas o exigencias
internas; c) el bagaje de respuestas y recur-
sos que el sujeto tiene a su disposicion; y d)
el grado de satisfaccion que el sujeto expe-
rimenta en esa situacion. Esta ultima varia-
ble es fundamental para entender como,
dependiendo de lo que el sujeto experimen-
ta en la situacion, muchas veces indepen-
dientemente de las caracteristicas objetivas
de la misma, se producira o no el proceso
de estrés, y, caso de que ocurra, tendra
connotaciones positivas o negativas. Es una
variable que hace referencia a esa dimen-
sion afectiva basica que permite entender
por qué una persona tiene la tendencia a
alejarse de una situacion o a aproximarse a
la misma. Si la situacién le agrada, se pro-
duce afecto positivo (proceso emocional) y
se produce satisfaccion (proceso cogniti-
vo). Si la situacion le desagrada, se produ-
ce afecto negativo (proceso emocional) y se
produce insatisfaccion (proceso cognitivo).
Este factor es fundamental, pues hace refe-
rencia a como la persona percibe la situa-
cion independientemente del tipo de situa-
cion. Es decir, puede que la situacion sea
objetivamente desagradable, negativa e in-
satisfactoria, pero si la persona no la perci-
be asi su organismo no reaccionara con la
tipica respuesta de distrés. Finalmente, a
partir de la percepcion que la persona tenga
de la situacion, podemos establecer la exis-
tencia de dos formas de estrés: eustrés y
distrés. En la primera posibilidad, habla-
mos del estrés con connotaciones positivas
para la salud de la persona. Representa una
forma basica de motivacion, pues el sujeto
se siente incentivado para conseguir un de-
terminado objetivo, y sabe, puede y quiere
conseguirlo. En la segunda posibilidad,
hablamos del estrés con connotaciones ne-
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gativas para la salud de la persona. A me-
dio y/o largo plazo puede producir disfun-
ciones, trastornos, enfermedad y la muerte.

Es decir, desde el ambito psicoldgico se
retoman argumentos clasicos procedentes
de la Fisica, pues se considera que el estrés
puede tener consecuencias positivas y ne-
gativas, aunque, eso si, dependiendo de la
valoracion que el sujeto realiza del estimu-
lo estresante.

Sin embargo, hay que tener en cuenta
una variable que muchas veces pasa des-
apercibida: la capacidad objetiva del esti-
mulo, situacion o agente estresante en ge-
neral, para producir un trastorno o disfun-
cion independientemente de la interpreta-
cion final que el sujeto alcance. El hecho
de que se consideren como variables fun-
damentales del proceso de estrés la percep-
cion y la valoracion que realiza el sujeto ha
relegado a un segundo lugar teérico el po-
tencial intrinseco de algunos estimulos para
producir dafio. Decimos que se ha relegado
en el plano teodrico dicha capacidad negati-
va, y no en el plano empirico, pues es evi-
dente que cuando un estimulo posee esa
capacidad negativa ejercerd sus negativos
efectos. Esto es, puede ocurrir que una per-
sona no perciba como estresante una situa-
cion, pero esa situacion tiene una capaci-
dad objetiva para producir dafio. Se estaria
produciendo, como sefialdbamos anterior-
mente, una disociacion de respuesta: la re-
actividad subjetiva-cognitiva del sujeto se-
ria baja, pero la reactividad fisiologica-
autonomica seria elevada. En estas situa-
ciones, el sujeto no seria consciente de la
excesiva reactividad fisiologica, y si fuera
consciente de ella no la atribuiria a la situa-
cion que desencadena esa importante res-
puesta fisiologica, ya que si fuese conscien-
te de la reactividad fisiologica o la atribu-
yese a esa situacion, subjetiva y cognitiva-
mente también habria una importante reac-
tividad. Asi pues, hay situaciones capaces

de producir una disociacioén entre repuesta
cognitiva-subjetiva y respuesta fisiologica.
Este hecho es importante desde los planos
metodologico y conceptual, pero también
es importante desde el punto de vista del
equilibrio, la homeostasis, la integridad y la
salud de la persona en cuestion.

En ultima instancia, hay que empezar a
considerar la importancia del umbral de es-
trés, o umbral psicolégico de estrés. En tra-
bajos previos (Garcia Brisach, 1998; Pal-
mero, 1998), haciamos referencia a la exis-
tencia de un umbral de estrés o umbral psi-
coldgico de estrés, que permitiria entender
como una determinada situacion es perci-
bida como distrés por una persona y como
eustrés por otra persona, ¢ incluso como en
una misma persona la misma situacion po-
dria ser percibida en una ocasion como dis-
trés y en otra ocasiébn como eustrés. Por
umbral psicologico de estrés entendemos
aquel margen hipotético que separa las si-
tuaciones susceptibles de control de aque-
llas otras que escapan al control de una
persona. Es decir, el umbral psicolégico de
estrés haria referencia a una eventual barre-
ra de proteccion; cuando la intensidad del
estimulo o situacion a la que se enfrenta el
sujeto supera esa barrera, el sujeto pierde el
control de la situacion y se produce distrés,
mientras que si la intensidad del estimulo
no supera esa barrera de proteccion el suje-
to sera capaz de controlar la situacion, pro-
duciéndose en este caso eustrés. Desde el
planteamiento de la adaptacion, lo mas
funcional seria que este umbral psicoldgico
de estrés fuera lo mas elevado posible, ya
que de ese modo mayor tendria que ser la
intensidad de los estimulos para superar ese
umbral.

Es importante resefiar que el umbral
psicolégico de estrés evoluciona con el
tiempo, de tal suerte que en los primeros
momentos de vida de cualquier persona di-
cho umbral es muy bajo, pues este indivi-
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duo apenas tiene estrategias de respuesta
para poder solucionar los multiples pro-
blemas que se le presentan; consiguiente-
mente, cualquier estimulo, por insignifican-
te que sea, es capaz de superar el incipiente
umbral psicologico de estrés de esta perso-
na, provocandole distrés. Conforme
aumenta la edad del individuo, el nimero
de estrategias de respuesta adquiridas sera
mayor, por lo que serd mas dificil que los
estimulos presentados superen dicho um-
bral de estrés, por tanto este umbral se des-
plaza ascendentemente a medida que el su-
jeto adquiere mds estrategias de respuesta.
Es decir, el umbral de estrés se eleva con la
experiencia del sujeto. Ademas, defende-
mos la existencia de un umbral psicologico
de estrés para cada actividad que realiza un
sujeto. Estos umbrales especificos de estrés
no se encuentran necesariamente correla-
cionados, por lo que puede ocurrir que una
persona posea un elevado umbral de estrés
para un tipo de actividades y un muy redu-
cido umbral de estrés para otras activida-
des.

En suma, si bien podemos defender que
los clasicos planteamientos de Darwin,
Bernard y Cannon son importantes en la
medida en la que permiten entender como
un organismo puede y tiene que dar una
respuesta adaptativa para seguir viviendo,
también es necesario enfatizar la posibili-
dad de cambio y crecimiento general. Es
decir, la posibilidad de manifestar respues-
tas desconocidas o muy poco frecuentes
siempre que proporcionen una mayor capa-
cidad adaptativa al individuo. Si bien la no
disponibilidad de respuestas adaptativas
implica la muerte, no siempre ocurre asi.
De hecho, es, precisamente, en esas situa-
ciones donde se pueden encontrar las cla-
ves de la propia evolucion, ya que los or-
ganismos tienen que “especular” con ac-
ciones mas o menos definidas que permiti-
ran a algunos de ellos encontrar la pauta

apropiada para situaciones que, muchas ve-
ces, son completamente nuevas. Quiza, la
piedra angular de la adaptacion se encuen-
tra en la resistencia. Estamos convencidos
de que la resistencia es imprescindible para
vencer. Es evidente que si no se dispone de
las respuestas apropiadas no habra adapta-
cion posible: se resistira mas o menos, pero
al final se sucumbird. Es importante la re-
sistencia; es importante también aplicar una
especie de principio de parsimonia, en vir-
tud del cual s6lo manifiesten activacion los
sistemas necesarios, con lo que consumi-
remos la energia imprescindible y no mas
(de ese modo se resiste durante mas tiem-
po); es importante, en fin, encontrar otras
respuestas durante la fase de resistencia,
respuestas que nos garanticen la adaptacion
y la supervivencia.

El momento actual en el estudio del es-
trés y su implicacion en los procesos de
adaptacion sigue reflejando la controversia
respecto al papel que juegan las variables
afectivas y las variables cognitivas en el
proceso de estrés. Como hemos sefialado
recientemente (Palmero, en prensa), gran
parte de la controversia existente procede
de la propia controversia que suscita la va-
riable cognicion. Esta controversia es ya
clasica en el ambito psicolégico, como lo
fue en el ambito filoséfico. Como sefiala
Rapee (1991), el término cognicién ha sido
usado de multiples formas, y no existe una
definicion consensuada del mismo. Asi, en
la teoria interaccionista del desarrollo, el
término “cognicion” es definido amplia-
mente como “conocimiento”, por lo que, en
este sentido, la experiencia emocional sub-
jetiva constituye una forma de cognicion.
Sin embargo, algunos definen la cognicién
planteando que debe constituir no sélo co-
nocimiento, sino conocimiento acerca de
algo (Palmero, en prensa).

En general, los trabajos recientes cen-
trados en el proceso de estrés han sobredi-
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mensionado la relevancia de los factores
cognitivos, llegando a establecer, como
hace siglos defendiera Aristoteles, que las
€osas no son como son, sino como las ve
quien las mira. Es evidente que todos los
procesos implicados en la secuencia teleo-
logica de conocer un estimulo hacen refe-
rencia al funcionamiento de las estructuras
nerviosas superiores. Pero, salvo algunas
excepciones (p.e. Bower, 1981), se ha pres-
tado poca atencion a la influencia que tiene
el estado afectivo sobre el propio funcio-
namiento cognitivo. Esta influencia hace
que, en condiciones normales, sea mas
probable el procesamiento cognitivo de los
estimulos y situaciones afines o relaciona-
dos con el estado afectivo del sujeto en ese
momento, y tanto menos probable el proce-
samiento cognitivo de aquellos estimulos y
situaciones diferentes y no relacionados
con ese estado afectivo actual. Cabria tam-
bién considerar la posibilidad de que se
produjera el procesamiento cognitivo de
todos los estimulos que llegan hasta el suje-
to, independientemente de la dimension
cualitativa de los mismos. No obstante, en
esta posibilidad se produciria un procesa-
miento mucho mas fluido de los estimulos
y situaciones afines con el estado afectivo
del sujeto en ese momento. Aquellos otros
estimulos y situaciones no relacionados con
el estado afectivo actual también serian
procesados, aunque, en este caso, "impreg-
nados" con la cualidad afectiva del estado
afectivo actual del sujeto. En estos casos en
los que existe incongruencia entre la cuali-
dad del estimulo y la cualidad afectiva ac-
tual del sujeto, la fluidez y elaboracion del
procesamiento serian considerablemente
menores que en los casos en los que si que
existe congruencia cualitativa entre la cua-
lidad del estimulo y el estado afectivo del
sujeto.

En definitiva, defendemos la necesaria
consideracion de los factores cognitivos en

el proceso de estrés. A partir de los mis-
mos, el sujeto serd capaz de percibir la
existencia de un estimulo que le exige una
respuesta; el sujeto podra evaluar esa situa-
ci6n como una “situacion de estrés”; el su-
jeto podra valorar la repercusion personal
de dicha situaciéon, y decidird qué puede
hacer y qué debe hacer. Sin embargo, no
podemos dejar de lado el importante papel
modulador del estado afectivo actual del
sujeto. A nuestro juicio, el procesamiento
cognitivo que el sujeto lleva a cabo se ve
influenciado, modulado ¢ incluso determi-
nado por el estado afectivo actual (proceso
afectivo) del sujeto.

Nuestra concepcion del estrés

En nuestro presente trabajo, defendemos
que el estrés es necesario para la vida. No
es sinonimo de enfermedad, ni de trastorno.
El estrés, como deciamos anteriormente, es
presion, con todo lo que ello implica o
puede implicar. El estrés es estimulante.
Puede hacer progresar a las personas. Pue-
de incrementar el rendimiento de las perso-
nas y el bagaje de respuestas de las mis-
mas. Pero, en un sentido eminentemente
basico, el estrés es un proceso adaptativo.
Implica la activacion de un complejo sis-
tema de respuestas, que tienen como obje-
tivo garantizar la adaptacion 6ptima del or-
ganismo a cualquier situacion que implique
un desafio, amenaza o peligro para su inte-
gridad fisica o psiquica. En efecto, a pesar
de que la deformacion conceptual ha lleva-
do a que desde muchos ambitos y foros se
plantease que el estrés era, por definicion,
algo negativo, la realidad tedrica y empiri-
ca son testarudas, permitiendo que en su
acepcion mas cientifica el estrés tenga que
ser considerado como un proceso basico,
adaptativo, que implica diversas respuestas,
y que tiene como objetivo la supervivencia
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homeostatica de los organismos. A pesar de
que el término estrés, como sefialabamos
anteriormente, hace referencia a presion,
sin cualidad emocional -no es una emo-
cion-, aunque con capacidad para provocar
emociones diversas, es imprescindible con-
siderar el estrés como proceso adaptativo
basico, lo cual significa aludir a su dina-
mismo funcional. Es relevante entender
como un estimulo puede llegar a ser la cau-
sa de eventos positivos y de eventos nega-
tivos; es relevante constatar que, desde que
aparece un estimulo, independientemente
de su capacidad objetiva y subjetiva para
desencadenar diversas respuestas, hasta
que desaparece o es ignorado, ocurren mul-
tiples ajustes automaticos y voluntariamen-
te conscientes que permiten al organismo
mantener o recuperar su equilibrio, su
homeostasis.

Como proceso que es, el estrés implica
la existencia de unos desencadenantes, es-
timulos o agentes activadores; implica tam-
bién la existencia de un sujeto receptor que
perciba dichos estimulos y, por tltimo, im-
plica la existencia de un sistema de res-
puesta proporcionado por el mismo orga-
nismo, en el que juegan un papel determi-
nante los factores cognitivos (creencias,
juicios, evaluacion, valoracion) y los facto-
res afectivos (el estado actual del sujeto).
La Figura 1 ilustra nuestra idea.

En cuanto al estimulo, se requiere la
presencia de una situacion, evento o agente
que sea capaz de desencadenar el proceso
de estrés. El estimulo puede ser externo o
interno, y puede estar presente en el am-
biente fisico del sujeto o puede no estar
presente, refiriéndose, en este ultimo caso,
a un recuerdo. Esto es, el estimulo puede
ser actual o pasado. Ademas, el estimulo
puede no ser real, y consistir s6lo en una
distorsion perceptiva, o alucinacion, del su-
jeto. En cualquiera de las posibilidades, el
estimulo ha de tener capacidad para desen-

cadenar el proceso de estrés. Dicha capaci-
dad puede ser innata o puede haber sido
consolidada a partir de procesos de apren-
dizaje localizados en la experiencia del su-
jeto.

La percepcion es el siguiente aspecto
necesario para el desarrollo del proceso.
Asi, el proceso se inicia con la presencia de
un estimulo activador, el cual puede ser
percibido o no por el sujeto, si no se da tal
percepcion no hay respuesta de estrés. Si
existe percepcion del estimulo, tiene lugar
el siguiente paso en el proceso. En el pro-
ceso de percepcion existe un matiz cogniti-
vo aportado por el propio sujeto, pero,
ademas, es imprescindible considerar la re-
levancia de otra variable que muchas veces
pasa desapercibida, aquella que se refiere
al estado afectivo actual de ese sujeto. En
el proceso de percepcion influye el estado
afectivo actual del sujeto, modulando el
modo mediante el cual el sujeto analiza las
caracteristicas del estimulo. Asi, la objeti-
vidad aséptica de una determinada situa-
cion sera tamizada por el sesgo cognitivo
del sujeto y por la subjetividad que impri-
me el afecto que experimenta el sujeto en
ese momento.

En cuanto a la evaluacion, hay que re-
sefiar la importancia de los aspectos cogni-
tivos relacionados con sus creencias, jui-
cios, etc. Es decir, en general, la cognicion
es el proceso que imprime el caracter de lo
que ese sujeto concluird tras estudiar ex-
haustivamente el estimulo o situacion.
También en el proceso de evaluacion influ-
ye el estado afectivo actual del sujeto. La
interacciéon de ambos procesos, cognitivo y
afectivo, es la variable fundamental para
que el sujeto concluya que esa situacion es
de estrés o no, para que el sujeto decida si
se siente implicado o no. La interaccion de
ambos procesos es clara, ya que el factor
afectivo influye sobre la cognicidén (se pro-
duce una modificacion de la sensibilidad
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hacia los estimulos dependiendo del estado
afectivo del sujeto), y el factor cognitivo
influye sobre el afecto en general y sobre la
emocion en particular (las evaluaciones que
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Figura 1.

Cuando el sujeto lleva a cabo el proceso
de evaluacion compara las caracteristicas
de la situacion o del estimulo con su propio
bagaje de experiencias, con la finalidad de
decidir si este estimulo se corresponde con
algo conocido ya. Tanto si es conocido,
cuanto si no lo es, el sujeto decide si ese es-
timulo le exige una respuesta, esto es: el
sujeto concluye si existe estrés o no. Si el
sujeto llega a la conclusion de que ese es-
timulo o situacion no le implica, se produce
desatencion, con lo cual queda abortado el
posible, eventual e incipiente proceso de
estrés. Si, por el contrario, el sujeto con-

cluye que la situacion le exige una respues-
ta, que la situacion le implica de forma di-
recta o indirecta, el proceso de estrés conti-
nua, pues el sujeto atiende y se implica en
esa situacion: el sujeto tiene la experiencia
subjetiva de estrés. Respecto a la valora-
cion, tiene lugar una vez el sujeto toma
conciencia de que existe un estimulo o si-
tuacién que le exige una respuesta. Esto es,
analiza la posible repercusion que ese esti-
mulo tendra sobre su integridad; esto es, si
el estimulo es considerado como un peli-
gro, amenaza, desafio, etc., con posibilidad
de perturbar su equilibrio y bienestar fisico
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y psiquico. Es evidente que en este paso de
valoracion también influye de manera con-
siderable el estado afectivo actual del suje-
to, haciendo que éste sea mas proclive a va-
lorar la situaciéon como menos perjudicial si
su estado afectivo es positivo, y como mas
preocupante si su estado afectivo es negati-
vo.

Si el sujeto valora que la situaciéon no
implica peligro, aunque siga sintiéndose
implicado por ella, lleva a cabo respuestas
mas 0 menos automaticas que le permitiran
solucionar el evento. En estas situaciones,
como el sujeto ha valorado la situacion
como no peligrosa, el resultado de las res-
puestas puede llegar a ser irrelevante, con
lo que la exigencia del siguiente paso en el
proceso de estrés, la percepcion de control,
no es determinante. Si el sujeto supera la
situacion experimenta satisfaccion (dimen-
sion cognitiva) y se siente bien (dimension
afectiva); si el sujeto no supera la situacion,
se amortiguan considerablemente los efec-
tos cognitivos y afectivos del fracaso, pues,
ciertamente, poco tiene que perder.

Si, por el contrario, el sujeto valora que la
situacion si que implica un peligro, la per-
cepcion de control se convierte en uno de
los aspectos fundamentales, pues el sujeto
tiene que decidir si puede dar respuesta a
las exigencias, y si debe dar la respuesta a
las mismas.

La percepcion de control tiene lugar tras
el proceso de valoracion. Si el resultado de
la misma se decanta hacia la posibilidad de
desestabilizacion, o la consideracion de pe-
ligro, el sujeto echa mano de todos sus re-
cursos, respuestas y habilidades. A partir
de la existencia y disponibilidad de dichos
recursos, el sujeto estima que posee control
sobre la situaciébn o que no lo posee. Si
percibe control, las consecuencias del es-
trés devienen positivas, produciéndose eus-
trés, que posee connotaciones motivaciona-
les, y observandose un apreciable incre-

mento en el rendimiento del sujeto. En es-
tas situaciones las respuestas del organismo
son funcionales y eficientes, con lo cual se
consigue el objetivo de la maxima adapta-
cion y el mantenimiento o recuperacion de
la homeostasis. Ademas, como consecuen-
cia de la percepcion de control, se produ-
cen emociones positivas, fundamentalmen-
te la alegria. Es una respuesta inherente-
mente asociada a la obtencion de objetivos.
Si, por el contrario, el sujeto no percibe
control, las consecuencias del estrés son
negativas, ocurriendo el distrés, que posee
connotaciones de desajuste, e impidiendo
que el sujeto mantenga o recupere la
homeostasis. En estas situaciones las res-
puestas del organismo son inoperantes y
disfuncionales, con lo que el sujeto no con-
sigue la adaptacion a las exigencias de la
situacion. Ademas, en estos casos de per-
cepcion de incontrolabilidad, ocurren tam-
bién emociones negativas, fundamental-
mente miedo, tristeza o ira, dependiendo de
las connotaciones que posee la situacion
para el sujeto. Las respuestas asociadas del
distrés y de la emocion implicada incre-
mentan exponencialmente el riesgo de que
el organismo entre en un proceso desadap-
tativo en el que la consecuencia mas pro-
bable es la aparicion de trastornos o enfer-
medades. Las consecuencias de estas situa-
ciones giran en torno a la ocurrencia de in-
tensas respuestas desadaptativas, que po-
seen efectos nocivos sobre la salud del su-
jeto, que pueden llevar a la aparicion inme-
diata de algln trastorno o disfuncion (efec-
tos agudos o fasicos de la situacion de dis-
trés), o que pueden iniciar un proceso de
desgaste en las defensas del organismo
que, a medio y largo plazo, acentuan su
vulnerabilidad e incrementan la probabili-
dad de que aparezcan pequefios (en ocasio-
nes severos) trastornos que pueden llegar a
convertirse en cronicos e incluso pueden
acarrear secuelas irreversibles en el orga-
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nismo (efectos cronicos o tonicos de la si-
tuacion de distrés).

En cualquier caso, cuando el sujeto per-
cibe que no controla la situacién, porque no
posee los recursos apropiados, se inicia un
proceso de resistencia y busqueda de la
respuesta apropiada. El sujeto ofrecerd una
nueva respuesta, observara los resultados
de la misma y verificara la eventual exis-
tencia de control sobre el estimulo o la si-
tuacion. Cuanto mas tarde en encontrar una
respuesta satisfactoria mayores seran las
secuelas que produzca la situacion sobre el
sujeto.

El modelo propuesto recoge las tres fa-
ses del clasico planteamiento de Selye
(1956). Asi, la presencia de un estimulo
desencadena un proceso que, tras la per-
cepcion y la evaluacion que lleva a cabo el
sujeto, da lugar a la reaccion de alarma si el
sujeto decide que se siente implicado por
ese estimulo, si el sujeto decide que ese es-
timulo le exige una respuesta. Por el con-
trario, si el sujeto concluye que no se siente
implicado por dicho estimulo, no aparece la
reaccion de alarma, pues ese estimulo no es
importante para €l.

En el caso de que el sujeto se sienta im-
plicado por la situacion o el estimulo,
cuando se lleva a cabo la valoracion del
mismo, si el sujeto concluye que el estimu-
lo no le afecta se detiene y acaba la reac-
cion de alarma. Si, en cambio, concluye
que el estimulo si que le afecta, persiste la
reaccion de alarma.

Cuando el estimulo si que afecta al suje-
to, y éste lleva a cabo el paso relacionado
con la percepcion de control, si percibe que
controla la situacion, se detiene la reaccion
de alarma. Por contra, si no percibe control
sobre el estimulo, se pasa a la fase de resis-
tencia.

Por ultimo, cuando el sujeto no percibe
control sobre el estimulo, si a lo largo de la
busqueda de la respuesta el sujeto localiza

una que le permite solucionar la situacion y
le permite percibir control se detiene la fase
de resistencia. Si el sujeto persiste mucho
tiempo sin encontrar la respuesta apropia-
da, se pasa desde la fase de resistencia a la
fase de agotamiento

A nuestro juicio, hay algunos aspectos
que tendrian que ser enfatizados. En primer
lugar, creemos que es posible hacer con-
gruentes la argumentacion clasica de Selye
y nuestra modesta aportacién. Asumimos,
no obstante, que Selye estaba equivocado
al defender que las lesiones en el organis-
mo se producen cuando las reservas del
mismo han descendido hasta un punto en el
que la vulnerabilidad es maxima, permi-
tiendo que el agente estresor produzca el
dano, la lesion o la disfuncion. Es mas co-
rrecto plantear que son los propios elemen-
tos implicados en la defensa del organismo
(fundamentalmente, las catecolaminas y el
cortisol) los que producen las lesiones
cuando persisten en sangre mas tiempo del
aconsejable. Cuando el organismo se en-
cuentra inmerso en una cronica lucha por
encontrar la respuesta apropiada, dichas
sustancias permanecen mucho tiempo en el
organismo, con lo que se incrementa la
probabilidad de que resulten nocivas para
la integridad del mismo. En segundo lugar,
creemos que hay que ir mas alla de la clési-
ca formulacion aristotélica, retomada por
autores como Arnold y Lazarus, y en cierta
forma implicita en las formulaciones cogni-
tivistas en torno al estrés, segiin la cual lo
importante es que "las cosas no son como
son sino como las percibe el sujeto". Sin
restar relevancia a dicho principio, estima-
mos que, si bien es cierto que las cosas son
como un sujeto las percibe, en cualquier
caso "las cosas son como son". Esto es, hay
situaciones que, independientemente de
como las perciba un sujeto, pueden poseer
una capacidad inherente para producir unos
efectos u otros. Hablamos, claro es, de la



Adaptacion y estrés

133

capacidad objetiva de ciertas situaciones
para producir dafio independientemente de
la percepcion que el sujeto realice de las
mismas. En tercer lugar, nos parece perti-
nente seguir investigando la relevancia de
lo que hemos venido en denominar umbral
de estrés, o umbral psicologico de estrés.
Aporta una informacién complementaria
para entender como un sujeto va constru-
yendo un sistema de respuestas cada vez
mas rico y funcional que, en definitiva, in-
crementa sus posibilidades de accion, y
hace mas probable la ocurrencia de una
respuesta funcional. La existencia teodrica
de este umbral de estrés nos posibilitaria
también la comprension de los efectos dife-
renciales de una misma situacion de estrés
sobre distintos sujetos y sobre un mismo
sujeto en distintos momentos. En cuarto lu-
gar, es necesario tener en cuenta la cons-
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