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RESUMEN

En 1la presente investigacidédn se analizan 1los efectos de
la tensidn psicoldgica ambiental en la concentracién de una tarea.

Se manejara la hipdtesis de que la tensién ambiental disminuye
en la concentracién. Para la siguiente investigacidén se utilizé un
disefio pretest-postest c¢con un grupo control; la muestra fue
aleatoria compuesta de 60 Ss. de 18 a 28 afios de edad, por
requisito del instrumento. El S50 mujeres y 50% hombres tanto en
el grupo control como en el experimental, todos estudiantes de la
Univesidad Autdénoma Metropolitana, unidad Iztapalapa CUAM-ID.

El experimento consistid en contestar una prueba de
transformaciédn gramatical de Boddeley (1968) siendo ésta una
prueba de razonamiento 1d6gice que sirvidé como medicién de
concentracidén (V.DD. Esta consta de 64 itemes, divididos en 2
partes de 32 reactivos. Para realizar una prueba pretest-postest.

Se contrastaron tanto el grupo experimental, como el grupo
control, a través de cuatro pruebas t, dando come resultado en el
grupo experimental que la tensién no aumento ni disminuyé la
concentracidén, mientras que en el grupo control fue donde se

generé mayor concentracién.

El apoyoc técnico a estos resultados estuvo basado en Boddeley

(1968>.



INTRODUCCION

La siguiente investigacidn se encuentra divid en dos

-»

e . . . 3‘:
partesy; en la primera parte., haremos referencia de algunas
iéyg;tigaciones, en las cuales nos dan una explicacidn de

las causas de la tension, as!{ como los factores que afectan la

capacidad de concentracién.

En la segunda parte desarrollaremos todos las puntos referentes
a la metaodologi a. Debemaos advertir gue para fines metodoldgicos
vutilizamos la tensidn psicoldgica ambiental como la maneja Selvye

(35747 .

Cabe mencionar que dentroc de la revisidn bifbliogratica
hablamos de divercos tipos de tensidn que de alguna manera nos

sitrven de apovyos para nuestro tema.
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1 REVISION BIBLIOGRAFICA

PRIMERA PARTE

1.1 Garacteristicas del sistema nervioso autdnomo R

En cierto sentido, €l cuerpe humano es coms las  ciudsdes

amuralladas que hay por doguier en Europa. Las ciudades de

aquellaz antiguas pchlaciones construyeron obras defensivas para

impedir la entrada a los ej@rcitos invasares, pero dejaron pusrtas
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az murailas. para poder meter slimentosz y sacar despecdiciaos.
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a pizl actda como "muralilla” respecta al  cuerpo, que

constituye la ciudad. La piel mantiene fuera a los invasores, que

peraite que entren alimentos vy agua, y gue sal

desecho.

arn l1os producitos de

1L
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ambidgn tiensn Ydefensss Iocales” gque entran en accion al

momz=nto de producirse una amenaza. For ejemplo, si se corta un

gdeeds., 13 Tpolicia loosl” gues hay en el

empisra a recavar 21 dafizs aun antes d

ot

ugar de Is cartadurs,

i
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queg =2 de cuenta de haber

zufrido. §i entran gérmenes en la herida, los wvascs sangui neas

~ercancs ss abren pars peraitir la 11
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dz de gaz "snaldados®
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‘glabulos blancos), que luchen centta 10s gSrmENES 1NVasSores.

reaccione

-t
[
Ll
m
n
ot
1]
il

10

cson automaticas y ocurren sin 1a
ireccion consciente del individup. Feroa cuando la piel sufre
lgun dafio, tiens receptores que hacten sonar la alarma para gue la
junta directiva" sepa que algo malo esta ocurrienco, y para gue
za junta pueda retirar el cuerpo del! sitic del peligro, <
‘2pararlo para defenderss de los ztaques
En situaciones de wurgencia, no gueda wmucho tieﬁbb que
nsar. Sus reacciones son emocionales y refleias, es decir que
irren in su voluntad o deseo consciente. No tenemos por eljemplo
: dessxr  voluntariamente Que nuestras glandulas sudoriparas
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secreten agua, ni que empiecen a castafietearnos los dientes cuando

Loty
sufrimos un susto. Estas actividades son manejadas auﬁ@ﬁﬁticamente
en “Favor nuestro por las partes inconscientes del: cerebroc.
CChxid, J. 1983.

.' La parte de nhuestro cerebro que gobierna nuestras reaccicnecs
emocicnales recibe el nombre de sistema nervicocsc autdanomo Mclrhnell
{1975), esta conectado a la mayoria de las glandulas y a muchas de
los misculos del cuerpo. El sistema nerviosco autenomo tiene dos
partes o divisiones principales: 1) El sistemz nerviocso simpitico v
Zh

2} El sistema nerviosc parasimpaticc. En general la actividad del

sietems simpatico tiernde a excitarnos, © a3 despertarnos,. &n forma

nte a come padria nacterlo una droga “"elevadora’, gque la
actividad del sistema parasimpiticce tiende a debrimirncs o a
dezaceler-ar muchas de nuestras funciones corporales, comc 1o haria
"rebziador o calmante". Coniuntaments, estos dcs sistemas

nerviscsos gobiernan nuestras  funcionese corporales en forma
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Estz cistema se compone de un grupo de 22 centros nervioses,
situados sobre la mddula espinal o proximos 2 ella. FPartiendo de

estos 22 centros, salen fibras aricnicas gque van a todas las

™
in

partes del cuerpo a las glandulas salivales de 1as boca a los  ird

de los ojos. al covaz®n, a los pulmones, al hgado al estémago,

&
los intestinos, v a loz genitales. El sistema nerviosa simpaticco
tambien esti conectado con las glandulas sudoriparas, con  las

6
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células pilosas, y con los diminutos vasos sangu neos que quedan

proximaos a la superficie de la piel.

f}agajo fi sico de su parte, entra en accidn de inmediatc el
sistema nerviosc simpaticeo Seley H. (18956). Se abren las pupilas
de ios 0jos pars permitir la entrada de mas luz; el corazon bombes
m s sangre al cerebro a los misculos y a la superficie de la piel:
respira ms fuerte y mas de prisa; se€ eleva el nivel de azucar de
la sangre; disminuye el ritmo de la digestidn hasta el minimo;
suda la piel para dar salida = los productos de desechoc creados
par el gran esfuerzo, y para manternerlo fresco.

También controla el sistems nervioso simpaticé el orgaesmoc vy
la eyaculacidtn durante la excitecién sexusl.

Dichc brevemente, la actividacg del sistema nerviosc
simpatico nos prepara para la lucha, para 1la huids, para la

alimentacidn, y para el climax u orgasmo sexual.
Sistema Nervioso Farasimpdtico

El sistema nervicso paresimpiitico conecta zZasi toda las

mn

mismas partes de nuestre cuerps que el simpitico. En gerneral, la
estimulacién parasimpdtica produce efectos <fisioclegicos que son

las aﬁuestos exactamente a aguellos inducidos por la estisulacisn

simpatica V. McConnell, 1978). ta actividad del sistenc
narasimpatico hace que se cierren, constriffan o contraigan 1los

iris de laos ojos, desacelera el ritmo card aco, desaceiera lsa



respiraciin, aumenta la salivacién, estimula el Fflujo de iugos
digestivos, promueve el proceso de excrecitn, vy’ ﬁh‘ general
mantiene o aumenta los recursos del cuerpc. For muchas%?aznnes, se
den&mina con frecuencia el sistema parasimpitico sistema nervioso
vegetativo.

For lo gensral, el sistema simpatico ¥y parasimpatico actuan
conjuntamente, en forma coordinada, cuando el uno entra en accidn
inhibe 1a excitzzidn del oiro. Sin embargo los dos sistemas
cocoperan durante la actividad sevual, va que es necesario  la

estimulacison parasimpitics par ccurra la ereccidn, en tanto
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gue, coms hicimos notar antes, el orgasmo y  1a  eyaculacidn  son

excitacidn simpati
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controlados por

particular entre los dos sistemasz, el sistema nervioss cimpatico

2sts& concentrade & las glandulas suprarrenales, en tanto el
parazimpatico no esta.

o]
bl
[N

ndulas Suprarrenales

a5 giandulas suaprarrenales no sdloc producen las hormonas

gue influyen en el desarrclic sexual, ¥ gue ejercen vigilancia
continua las funciones corporales tales come la produccien  de
orina, sino tambidn oroducen dos sustancias quimicas a las gue se
les cgliFi:an come hormsnes de Yexncitacidn o despertamiento”.Ectas
dos hormonas son 1la adrenalina y la noradrenalina .

Cuando hay liberacidén de adrenalina y noradrenalina & 1a
corriente sangul nea, por parte de las glandulas suprarrenales,

estaz hormonas hacen gue se presenten todos los cambios cargorsles

m
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relativos ocasionados con las fuertes emociones Muray L. (1976).

Tales como el temor, la ira, la hostilidad vy la agersiﬁiﬁld sexual.

Es decir, la accién de estas dos hormonas cofsiste en

K L. . R
aumsptar la presicidén sanguinea v el ritmo cardiaco, en acelerar

s

la respiracién, ensanchar las pupilas de los ojos, aumentar la
sudacidén y en general, Bn preparar al cuerpo para afrontar una

situacicén de urgencia. (Francone, J.L. 1986).




1.2 Reacciones de tensidn fisioldgica

Para la mayoria de nosotros, cada dia de nuestra ida aporta

¥

algin suceso que nos produce estrés. Algunas veﬁ resulta

w'ble, otras no, y en conjunto lo soportamos bastéﬂbakbien. El
egtrfé ests presente como una parits del ciclo normal de la vida.
Situaéiones como asumir un nueve trabajo, casarse, tener un hijo o
enviudar son, por ejemplo, situaciones imprevistas con las aque
tods el mundo puede encontrarcse. Tales acontesimientos =e refieren
al estr$s normative Fapalia €1987>. En cambic, el estrés no
normative implica alguan acontecimiento imprevisto, coOmo un
terremoto o estar presente en el atraco a un banco.

Exi

1
2

e un estrése "buenc”, que Selye (19742 llamd eutréss, y un

11 B

estrés "malo" gue denomind distres.

£l doctor Selye, profescor y director del Instituto de Medicina
vy Cirugia Experimental de la Univercidad de Montreal, {fue una
figura destacads en la historia de la investigacidn del e=ztrés

hastz su muerte, acarecida en 1782,

m

Desde que empezs a investigar 1la respuesta psicoldgica del
cuerpo frents al estrés, hace mas de 40 a&Fos, Formuid muchos de
los concepto; claves schre el estrés gue han sido la base de
muchas investigaciones. Una de las contribucicnes mds imnortantes
de Selve a nuestra comprensidn del estrés e el haber subravado

que algina cantidad de estrés es esencial para la vida.

¢ 3‘3‘5
aburrido tener poco. Selye mantuvo que "la total

MBientras puede ser perjudicial tener demasiado estrés, resulta

cidn  del
estrés es la muerte” (1980).

Selye (1974, 1980, 1982) definio el estrés como “"ura respuesta

inespeci fica del cuerpo a cualquier demanda® .

10



El cuerpo responde de manera similar a cualguier acontecimisnto

que considera estresante. Esta reaccidn del cuerpo se caonsidera
g
inespeci fica porque es similar, cualquiera que sea fg T¥uente o

tiéﬁide estrés. Una respuesta espedcd fica, en cambio, es una
respuesta diferencial al tipo de demanda que un estrés concreto

provoca en el individuco.

Sudar ec uns respuesta especi fice al calor, temhlar al frio.

m

Todez estacs demandas — calor, frioc y excesivo esfurzc muscular,
asi como tambisr alegria, afliccidnm, drogas, hormonas vy muchos
otros esti mulos— reguieren del cuerpo una reaccidn que la devuelva
a su estadn normal. El1 procesa total de la adaptacitn es
irnespecl fico en &l ssntido de gue estd mas alla de la respuesta de

un individuo especiftico {(por ejs

5

rlo, calor). El +trabajo que el

cuerpc tiens gue hacer para adaptarses &z las demandas del elemenio

r+

¥

que produce el estres es independisnte de la recspuesta especi Fica.

En ios a&fios 30 Hans Selve describid invectando & 1las ratas,
gozis no mortalss de veneno ponidndose a esti mulos nocivos tales
comc =1 frio, calar, infecciones, traumas, hemorragias ¥

alteracidn nerviosa, apared a un  grupo predecible de of ntomas.

Aparecieron ciertos cambios fisicolédgicos definidos: la corteza, o

31}

4 =

e

cap <terigr, de las gidndulas adrergérgicas == diiata,

n

volvisndose hiperactiva: todss las estructuras linfaticas {bazc,
timo etc) se contraen y se desartrollan Uliceras abiertas en el
ests%ango y en el intestinc delgadc (Selys 19823 . J

Selye denomind estas reacciones fisioldgicas sigﬁrome de

adaptacian general (SAG 193682 . Entonces concluys wque e que

les pasaba a las ratas sra similar a que ocurria a los sares

11



humanos en una situacidn de estrés. El SAG ez una reaccidn de

estrés en tres etapas: alarma, resistencia y agotamienta,

McConnell (19783 . Al priemer estade lc llama reaccﬁaﬁ“de alarma

y_éﬂx6l las defensas del cuerpo son rapidamente Ilaﬁéaas a la

accisn por medio de la actividad del "sistema limbico” el sistema
nervioso csimpitico y atrawes de la secrecion de las " harmonas de
vitacidn”, provenientes de las glandulas suprarrenales.

i continua la tensidn el cuerpo tendrda no svlc que mantener
sus defensas emosionales de primera 1l nez, sins también empezar de
inmediatc a reperar el defic que provogue esta exitzazidn. For ellc
la= glandulas suprarrenales empiezan & secretar cantidades
ancrmalmente grandes de los hormonas reguladoras del cuerpo.

La segunda etapa la denominag Selye (1982) etapa de resistencia.
Durante =sstasz dos primeras esctapas el sistema nerviesc simpatice
evperiemnta intensa excitacian. 5in embatrgo, si contimua el estano
de urgencia demasiado tiempo, toda ia energla disponibie en el

sistema simpatic puede agotarse, Yy OCurrilr  una abrumador

W

contrastacison en el cual el sistema parasimpatico

n

e hace carg

(b}
i
L]

la situacion.

£1 organismoc cae en 2! tarocer estads, etapa  de

gurante la cual la mayor parite del cuerpc Ffunciocna en  forma
anarmalmente desacelerada, © ain deje de funcionar completamente.
Si Eﬁ,este momento OCcurre aln UnNa Mayor exposicidn a la tenzidn
pueﬂe producir depresidn, locura, o la muerte, vya que la sobre
estimacidn del sistema parasimpiticeo puede hacer gue ’b} corazsn

cese completamente de latir. Cree Selye gue mucho de lo que 1llam=

Yerfermedades de adaptacian", como la alta presion arterial, la



artritis y siertos tipos
excesiva.

El concepto de SAG de

Alﬁﬁﬁoé investigadores

gen@fal no especifica,

esti mulos productores ds

de ulceras, son provocados por la tenszién

s
e
Y

Selye(1982) no es aceptado universalmente.
combaten su creencia en la respuests
sugiriendc su  lugar que determinados

estréee producen su perfil especi fico d=

cambic hormonsal CLazarus,1980) . El1 trabsic de Manson (1968) y sus

tolegas indican, por ejemplo que no hay respuestas hormonales

todo estimulo.

m
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1.3 Reacciones de t@nsién intrapsiquica

Siempre que nos encontramos bajo gran presidén, el funcionamiento

%

de nuestra mente se verdA afectado en forma muy sem.jiﬁt. a la de

tro funcionamiento fisioldégico. Durante la reaccién de

al‘rma. por ejemplo, es caracteristico que se sienta el individuo
tenso y alerta, ansioso y cansado. Al continuar la situacidn,
puede unc empezar a sentirse sumamente ansioso, © experimentar
vagos dolores y malestares que no parecen tener relacidn con algun
daffio fisico corporal. Demasiada ansiedad puede hacer que disminuya
nuestra capacidad de formular juicios sanos, lé&égicos y también
nuestro rendimiento fisico (McConnell, 1978).

Lo dicho anteriormente parece ser muche muy importante para el
bloque de paises socialistas y sobre todo a la URSS, éllos han
hecho uso de técnicas sofisticacdas en medicina del deporte para
preparar sus atletas en gran forma para competencias
internacionales. Hoy estan entre 250 a 300 entrenadores psicdlogos
que se especiélizaﬁ en la Unién Sovietica en deportes de alto
rendimiento cada afio. Se han podido dar cuenta de algo tan
natural como es la tensién y de sus graves-consecuencias para el
deterioro fisico de sus atletas. Aproximadamente 20 son los
psiquiatras y psicédlogos clinicos quienes son designados de tiempo
completo para un equipo o atleta individual, para preparar,
.ntfenar. y bajar el tiempo record CMorgan, 1980).

Cuando notamos que empieza a deteriorarse nuestrg ~desempefio,
podemos empezar a culpar a otros de nuestros fracaso;; y si estos
fracasos continuan, podemos a un llegar a perder toda esperanza de

ser capaces de manejar tal situaciédn.

14
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Esto lo podemos ver claramente en un estudic de Matic y McGuire
(1985), quienes trabajaron el tabaquismo en los adolescentes.
El;os encontraron que los afos cde adelescencia es ﬁﬁ#periodo de
1;§;SiCién. desiciones arriesgadas v experiﬁ.nidcién. La

e
if;gsicién de nifiez a adulto puede, para alguncos adolescentes,
traer ansiedad, inseguridad, o conducta rebelde. Lotecka y
Lassleban A(1981), mostraron que el fumar enfocado por los
adolescentes como un medio importante para la realizacidén de la
estabilidad temporal y el control sobre los sentimientos de
incomodidad, de nerviosismo, depresidn y fastidio.

Muchos hombres y mujeres logran altos niveles de satisfacciédn en
la vida, como los atletas socialistas mencionados anteriormente,
arriesgandose y aceptando el cambio ¥y navegandc victoriosamente a
través de las impredecibles acciones de la vidai Es precisamente
en estas situaciones cuando nos atrevemos a intentar alguna nueva
actividad de la que no estamos seguros, cuando nos resulta

imposible salir adelante sin percibir los sintomas ya conocidos

del estrés. Cuando solicitamos ser admitidos en una universidad
no tenemos plena seguridad de que se nos aceptaria; cuando
empezamos un nuevo trabajo, no tenemos experiencia para

desenvol vernos facilmente; cuando nos abrimos a un hombre o mujer
de cuyo interés por nosotros dudamos, estamos activamente -aunque
no siempre conscientes— escogiendo una situacidén que nos llevara

al estrés. Si no nos arriesgaramos de alguna manera, nunca

avanzariamos mas allad de nuestros actuales niveles de logro vy

satisfaccioén.



Dejariamos de madurar Papalia (1987). La clave para lograr el
éxito parece encontrarse en la habilidad para sobreponerse al
estrés, tanto aquel que nosotros activamente buscamos como al que
nos impone el destino.

bLa mayoria de nosotros nos sobreponemos con éxito,la mayoria de
las veces. Analizando las estrategias que emplean aquellos que se
desenvuelven bien en situaciones de estrés, es posible mejorar
nuestra habilidad para afrontarlo en lugar de ser derrotados por
él . No existe la posibilidad de que podamos escapar del estrés a
lo largo de toda la vida. Y en el caso de que pudieramos escapar,
perderiamos mas de lo que ganariamos. Come los investigadores han
sefialado, todos nosotros necesitamos algin gradeo de estrés en
nuestra vida... Lo que debemos hacer es encontrar el nivel iddneo
para nosotres, y entonces desarrollar formas de afrontar el estrés

que engrandezcan nuestra vida en lugar de limitarla.

16



1.4 Reacciones de tensién ante el medio ambiente

Para muchos iﬁvestigadores interesados sobre el;gépblema de la
_ Wensidén o estrés, consideran que no depende totalmente de lo que
ocurre, sino de nuestra manera de percibirlo, entonces la manera
en que sentimos depende en gran medida de la manera como pensamos
sobre los acontecimientos que nos suceden. Richard S. Lazarus
(1980> Holroyd y Lazarus,(1982), ve el estrés como el resultado de
una transaccién entre perscna y ambiente. La manera en que la
gente evalya o construye su relacidén con el ambiente es una
actividad cognitiva o del pensamiento. Estos pensamientos
influyen en el modo en que uno se siente. De la misma forma, las

emociones afectan al modo como las personas perciben el mundo que
les rodea. Asi pues, la emocidn Csentimienﬁo) sigue a la
cognicidén (pensamientod y viceversa (Papalia 1987).

La clave, dice Lazarus, est4 en las transacciones que Llienen
lugar entre el individuo y su ambiente. La manera de sentir,
pensar Yy actuar es producto de una mutua relacién entre el
individuo y los acontecimientos. Todas nuestras experiencias
-buenas © malas- son filtradas a través de nuestra perscnalidad
peculiar, nuestra historia y nuestra perspectiva de la vida. En
definitiva, somos nosotros quienes determinamos cuil de estas
experiencias sera constructiva y cual sera degradante, lo hacemos

sy parte, por la menera como actuamos para construir nuestra

‘propia vida y, en parte, por el modo de reaccionar frente a la

forma que va adquiriendo nuestra vida.



Una Pufialada psicoldgica en la espalda , dada por nuestro
ambiente social puede de hecho matar al individuo casi con 1la
misma rapidez que una navaja de resorte entarradﬁ entre las

- 4};
Troostillas. El fisidlogo Walter B. Cannon (1927), llev® a cabo un

estudioc de la muerte por wvudi. En muchas culturas primitivas, el
doctor brujo posee, en oponidén de los miembros de esa cultura,
poderes magicos © vudlt para matar o para curar a las gentes de su

tribu. Si alguien de su aldea lo irrita, puede hacer caer scbre

@sa persona un conjuro, usualmente apuntandele con un hueso o con
una varita magica, mientras murmura terribles maldiciones. Es
decir hechizarlo. Como el restoc de los habitantes de la aldea 1o
daran ya por muerto, el individuo asi maldecido o hechizado puede
retirarse a su choza, o vagar internadndose soclo en los bosques,
para cocultar su verguenza. Si la creencia de este individuo en
los poderes del médico brujo es bastante grande, ese individuo,
sea hombre»o mujer, puede llegar realmente a morir unoc o dos dias
después de que se haya lanzado tal maldicidn o hechizo. Cannon,
quien al principio era sumamente escépitico de los rumores que
habia oido sobre tales cosas, fue al Africa a investigarlas. Pudo
confirmar 'la autenticidad de cuandomenos 30 *Muertes por wvuda®
Creyd Cannon (incorrectamente) que esas personas morian por
ataques al corazén, acarreados por la sobreestimulacién del

. sistéma nervioso simpatico.

'“ﬁﬁﬁi‘murio de miedo™ “Ella murié con el corazédn destrmgmdo™ > No le
digas eso, le proveocarias un infarto®. Estas £tqéi;,oscuchadas

corrientemente, a menudo tachadas de exageradas y~fiuporticiosas.
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parecen tener hoy validez cienti{fica, ya que los investigadores
médicos han descubierto cada vez mas vinculeos entre el estrés y la

enfermedad. Numerosos gastroenterdlogos, por ejemplo, vienen

diclendo desde hece tiempo a sus enfermos de tlcersa: *"No es lo

e

#ite¢ come lo que lo pone enfermo, es lo que lo ostt comiendo a

ke

- usted. . La tensién emocional en el hogar agrava los sintomas de
niffos diabéticos, a veces llevandoles al borde de la muerte Baker
Yy Barcei (1968). Algunas investigaciones hechas por el
Psiquiatra Gary Small (1988), .n:::s dice que , Alumnos, trabajadores
bajo rutina, los emplecs mondtonos vienen siendo las mas
frecuentes victimas. La Enfermedad Epidémica Psicogenética C(EPID
ataca a gran nuUmero de personas y de pr-ont,o se recuperan pronto,
no existiendo bases Quimicas Bioldgicas que puedan ser de
e;q::licacién para esos incidentes. Por ejemplo, una de cada mil
escuelas en los Estados Unidos, tienen un CE?I) cada afio, calculos
de SmallC1888)>. En un tipico caso, fueron victimas varios nifos de
nauseas, falta de respiacidén y dolores abdominales durante un
concierto por un grupo coral. Seis nifics fueron hospitalizados
por varias horas. En otra escuela. Reportes de Small, en una
graduacidén de 6o grado, finalizando su affo escolar y dltimo de
aquellos estudiantes; terminé bruscamente el programa, cuando 34
nifios se sintieron mareados y se desmayaron. En ambos casos los
nifios fueron “experimentadores del estrés, pero fue en esas
sj.@.uaciones que no les fue permitido ejecutar una reaccidén

amocional superior a la aclamasién®. Explicasionesde Small (1988
en lugar de sintomas fisicos eso se desarrolla rapidamente como

viruelas locas.
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Reconstruyendo la relacidn suficientemente razonada y probada
entre algunas formas de estrés y ciertas enfar'dedades, dos

z_pkiquiatras observaron cuidadosamente los aconteciﬁfihtos vitales

'éh.‘ habian precedido a la enfermedad entre 5000 pacientes
hospitalizados H&lmes y Rahe (1976). Encontraron fuerite evidencia
de que cuantos mas cambios hubiera en la‘vida de una persona,
mayor propensién a la enfermedad habria al cabo de uno o dos afios.
Se encontré relacién entre cambios de vida y frecuencia o
'predisposicién a ataques cardiacos, accidentes, tuberculosis,
leucemia, esclerosis multiple, diabetes, enfermedades mentales vy

todo tipoe de sintomas médicos menores.

Sorprendentemente, algunos de los acontecimientos estresantes
que los pacientes comunicaron parecian en principio positivos,
como casarse, tener un nuevo hi jo, una nueva casa, la promocidén en
el trabajo o un éxito personal importante. Incluso
acontecimientos felices requieren ajustes para el cambio que
suponen; el cambio induce al estrés y hay gente que reacciona al
estrés enfermando. Basandose en la valoracién de la gente sobre
la cantidad de adaptacién que varios acontecimientos de la vida
requerian, los investigadores asignaron valores numéricos a dichos
acontecimientos (vease cuadro N 1). Al rededor de la mitad de la
gente que puntud entre 150 y 300 unidades de cambio de wvida CUCVD

. enfermaron al cabo de un solo afio, lo mismo que el 70 por 100 de

los que pasaron de 300 UCV.
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Lazarus (1981) ejehplifica la importancia que tiene la vida
diaria mediante la historia de un hombre que acabx nterarse de

antras ese

ﬁ&‘ﬁ“su hermano, que vivia lejos, ha fallecidQ;

i

i vi duo puede estar muy aflijido por la muerte~a§ su hermano,
 § apenas afecta a su vida diaria. En cambio, si el socio de un
hombre de negocios muriera, no sélo le echaria de menos, sino, que
tendria que enfrentarse con muchos probiemas causados por la
desaparicién de aquél. Para Lazarus(1981) enfermar es maAs probable
en el caso de la muerte del socio que en la del hermano.

No, podemos, sin embargo, concluir que las contrariedades causan
estrés, el hecho de que dos variables muestren una correlacidén, no

significa que necesariamente una cause la otra. Es posible, por

ejemplo, que las personas con peor salud fisica y mental se tomen

los contratiempos mas a pecho y se aflijan mas gravemente por ello

gue las personas mas sSanas. También es posible que la poca salud
cause por si misma algunas de estas contrariedades - hace a la
persona olvidadiza, grosera o discutidora- . Sin embargo, parece

existir una fuerte relacidén entre el mal humor habitual y la poca
salud. Los esfuerzos de algunos investigadores para evaluar los
efectos de la capacidad de control que tenemos sobre el ambiente y

el gradoc con que, se puede predecir lo que ocurrira, han dado un

resul tado que corrobora la creencia de Lazarus de gque sentirse sin

fﬁ;gﬁﬁﬁtrol y ®a oscuras” incrementa la wvulnerabilidad frente al

Podemos confeccionar una larga lista de elemqugimgstresantes
que afectan la manera en que nos enfrentamos con diversas tareas,

Y se ha comprobado que nos afectan mas negativamente cuando no
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podemos contrelarlos ni predecir cuando aparecen Cochen(1880).
Estos eventos estresantes son, entre otros, ruidos, multitudes,
ﬁc_loctroshocks. discriminaciones arbitrarias, ‘- tensiones
burucraticas e incremento de demanda de tareas.

Estudios han descubier:to que el estrés incontrolable e
inpredecible también interfiere en las tendencias humanitarias de
la gente. Sujetos de laboratorio a quienes se habia expuesto a
estrés, sin que pudieran predecir ni hacer nada al respecto, eran
menos sencibles que los demas. Segun los resultados, es menos
probable que ayuden a un extrafio a buscar las lentillas gue ha
perdido; es mas probable que administren una pequefia descarga

eléctrica a otro individuo y menos probable que reconozcan las

diferencias individuales entre las personas (Sherrod,1974).

Cuando una persona siente que no puede hacer nada para ca'mbiar
su aspecto del ambiente o© predecir un acéntecimiento futuro,
pierde la voluntad de intentar cambiar otros aspectos del
ambiente. Al sentir que nada de lo que hace importa, el resultado
final es un encogimiento de hombros y un »,;Por qué intentarlo?>.
Esto produce como resultado una pobré ejecucidén tanto en nivel
cognitivo'como emocional. Puede conducir a la depresidén a casos
graves, Yy a la muerte.

Un fuerte apoyo a la tecria de la idenfesién aprendida es el
hacho de que aquellas personas que viven bajo condiciones que no

"“tienen control -estudiantes universitarios - recidencias
superiores muy pobladas, residentes pobres de ;;ﬁyinndas muy
densamente habitadas y alunmos de escuelas primarias qQue van a

escuelas situadas en 4areas ruidosas, como en las cercanias de

r
&



aeropuertos—, muestran signos de indefensién (Cohen, 1880).

¥ s
W
s

i dos hobres

Para ejemplificar lo anterior imaginemos *&

Ariunfadores, ambos en la cincuentena: Bumi, dirnc’t.w ("V':btécnico de
m faAbrica de cerveza, es un hombre impaciente e 1;1quieto. cuya
;vida diaria se caracteriza por ser como una carrea contra reloj,
un. continuo esfuerzo para hacer dos o mas cosas al mismo tiempo
siempre gue sea posible; un bajo punto de aceptacidn de
frustraciones tales como, aviornes con retraso, colas en bancos y
teatros, embotellamientos de tr&fico y una agotadora entrega total
a su trabajo. Tiene poco tiempc para su familia y niguno para sus
aficiones, amigos o actividades sociales.

Jorge, presidente de un banco, es hombre relajado y paciente
que habla despacio; que se toma tiempo para' todo, para hacer
ejercicieo ¥y para sus aficiones, como inprimir libros,escuchar
musica de cualquier tipo, coleccionar 1libros antiglios e ir al
teatro. Invierte tiempo en sus amistades intimas, asi como su
relacidén con su mujer y sus tres hijos.

Las probabilidades de Bumi de padecer una dolencia cardiaca son
dobles que las de Jorge (Rosenman y Chesney, 1982);Por qué? Porque
Bumi actu; mediante un “patrén de comportamiento tipo A, mientras
que Jorge es “tipo B *.

Friedman y Rosenman (1974) mantienen qué casi nunca sobre viene

-

“fana enfermedad coronaria antes de los 70 aBos de edad en las

‘-ia‘rsonas de tipo B, aunque fumen, hagan grandes f;‘é'_bnidas Yy no

realicen ejercicio. En cambio, las personas can ! patrén de

comportamiento tipo A son propensas a enfermedades coronarias a

los 30 o 40 afos.
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Parece que estos patrones de conducta tienen su raiz en la

infancia C(Matthewsy Siegel, 1983) y par

"“mminados por el ambiente que por los genes. Los: &os observan
=l

3

: d‘i“ vmodo en que actuan los adultos que los rodean, vaprendlendo
“tamt.o la conducta agresiva y competitiva como otras conductas mas
relajadas (Rosenman y Chesney, 1982). Algunos datos que apoyan la
Etiologia ambiental provienen del hecho de que el comportamiento
tipo A es mas comun es sociedades industriales.

LLa gente de tipo A prefiere trabajar sdélo en situaciones
tensas (Dembroski y Mac Dougall, 1978)>, posiblemente porque se
sienten con mas control, no les distraen los demas y desean evitar
la posibilidad de fracasar ante quienes les rodean. Pero esta
preferencia en trabajar solitaria en condicicnes de estrés puede
comportar un estrés todavia mayor. Estos autores recomiendan
que las personas de tipo A aprendan a trabajar junto a otros de
modo que aumente el apoyo entre colegas sin que ello tenga que
producir al mismo tiempo conflictos interpersocnales (o]
competitividad.

El individuo debe tomar sus propias decisiones. ; Vale la peﬁa
que la c.arrera per el éxito nos mate con un ataque cardiaco
prematuro?. Algunos pienzan que si. Sin embargo, Friedman y
Rosenman, (1974> sefalan que muchos del tipo B son también

) t,rlunfadores Yy que los del tipo A pueden modificar su conducta con
rbﬁ.nos resultados. Pueden combinar los esfuerzos cq‘nlt:.vos para
cambiar su manera de pensar, junto a modlfxc:aciona t:l.siologlcas
para aprender nuevas formas de relajarse y la modificacién de sus

habitos conductuales para reducir el numero de citas previstas o a



la cantidad de trabajo 1llevado a casa. Puede, por ejemplo,

] evantandose

permitirse aumentar el tiempo en su horarioc diarie
,ﬁhos minutos antes, no contestando el teléfono a ci;;tas horas y
_.ﬁo dedicando mas tiempo a su trabajo del estrictamente
necesario. Pueden combatir »El vertigo de la velocidad?®,
forzandose a ellos mismos, cuando aceleran para pasar un semaforo
en ambar, a castigarce girando a la derecha en el siguiente cruce
y dar vuelta a la manzana. O bien pueden acudir a un sentidoc comun

para desarrcllar ingeniosos métodos para »ir mas despacio®.



2 PRINCIPALES FACTORES QUE AFECTAN LA CAPACIDAD DE CONCENTRACION

2.1 Importancia de la concentracién

Constantemente estamos sometidos a una dosis de informacidédn y
ello resulta especialmente patente hoy en dia, Ya que nuestra
sociedad tecneclégica nos bombardea con multitud de mensajes, y nos
exige habilidades complejas que demandan el maximo de nuestras
capacides cognitivas. El hecho que podamos adaptarnos a un entorno
complejo entendiéndolo y manipulandolo adecuadamente es posible a
nuestras capacides atencionales que nos permiten dirigir nuestros
recursos mentales sobre algun aspecto del entorno y prescindir de
otros o bien, repartir dichos recursos de un modo dptimo entre dos
© mas tareas. (De Vega Manuel, 1986).

En realidad el término atencién engloba un conjunto de
fenémenos diversos. Aqui vamos a destacar de acuerdo con Posner u
Boies (1971) tres tipos de 1la atencidn: ad 1la atencidn
como mecanismo de seleccidn de informacidn, bd la atencién como
mecanismo de capacidad limitada, ¢ la atencidn como mecanismo de
alerta.

La atencidén nos permite sincronizar nuestros procesos mentales

con una ficcidn de imputs que recibimos a cada instante. En este
sentideo la atencidn actda como un mecanisme de seleccidn o
filtro . Por ejemplo, el lector puede situar el foco de su
atencidn en la lectura de una cierta pagina, en cuyo caso
procesara el significado del texto; pero puede desplazar el foco
de ;u atenciédn alternativamente hacia los ruidos ambientales o
hacia sus propias sensaciones corporales, o incluso puede dirigir
su atencié4n hacia el recuerdo de un determinado hecho, etc. Los

mecanismo de atencién permiten seleccionar una fraccidén relevante

de todos los mensajes ocurrentes Yy procesarla intensamente,



recibir4d un procesamiento minimo o nulo. La atencidén es por
tanto, un mecanismo de control activo que permite al procesador
una toma de posicién ante los imputs. De este modo el procesador
humano no es un mero receptor pasivo de informacién, sino gue
qﬁicias a su atencién seleccionada y decide a cada instante que
aépectos del entorno son relevantes y reguieren una elevacién
cognitiva.

Ademias del caracter selectivo, hay una se@unda caracteristica
importante de la atencién: se trata de un mecanismo de capacidad
limitada. Esto resulta obvio en nuestra experiencia cotidiana. Si
intentamos realizar simultaneamente dos tareas relativamente
complejas, por ejemplo, la lectura de este proyecto y escuchar el
noticiero radiofénica, probablemente encontraremos serias
dificultades. Naturalmente podemos emplear una estrategia bastante
eficaz consistente en cambiar el foco de nuestra atencién
alternativamente de uno a otro mensajle, de modo gue escuharemos
algunos fragmentos del mensaje radiofdénico i1ntercalados con
la lectura. S5i ambos mensajes sonsencillos, el resultado
sera una comprensidén aceptable de ellos.

S5in embargo, el hecho de gue nos interesa destacar es que no
podemos procesar el significado de dos mensea jes verbales
simul taneamente aunque queramos hacerlo. En general, no podemos
realizar eficazmente dos tareas complejas al mismo tiempo, Yy
cuaﬁdo lo hacemos nuestros recursos atencionales limitados deben
distribuirse entre ellas, produciéndose interferencias y bajo
rendimiento.

En tercer lugar la atencidn se puede concebir como un mecanismo
de defensa enddgeno de alerta. La alerta es wuna disposicidn

general del organismo para procesar informacién. FPara comprender
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la importancia del estado de alerta en el procesamiento de
estimulos basta comparar las diferencias dramaticas en capacidad
de procesamiento que existen entre un sujeto dormido y & un sujeto
despierto. El sujeto en estado de vigilia es capaz d.‘responder a
gr;n variedad de mensajes Yy ejecutar multitud de tareas que
requieren habilidades mientras que un sujeto con un nivel bajo de
alerta (dormido) presenta una conducta desorganizada y poco eficaz
o bien no responde en absolutoc. Los estados de alerta se
caracterizan por fluctuar considerabl emente, presentando
oscilaciones rapidas Calerta fisicad o lenta Calerta tdénicad.

Las primeras investigaciones sobre la atencidén, se basaron
generalmente con experimentos con mensajes dicotdmicos (Cherry,

1953; Broadbent, 1958) los sujetos recibian simultaneamente dos

mensa jes verbales ( uno en cada oidod y el experimentador tomaba
ciertas medidas para que el sujeto atendiese a uno sélo de los
mensajes. Los resultados habituales en estos experimentos muestran
un recuerdo del mensaje atendido, y una ausencia total de
memorizacién del mensaje no atendido.

Apartir de 1858 vy durante toda la década siguiente se
constituyeron modelos atencionales basados en la idea de
mecani sSmos .selectores que dieron respuestas variadas a muchas
cuestiones. Hoy los modelos de filtro estan siendo sustituidos por
otras concepciones tedricas; sin embargo, merece la pena intentar

un esbozo sistematico de Aquellos trabajos iniciales, cuyo valor
es importante tanto para la simplicidad y elegancia de los modelos

como para la enorme cantidad de investigacién empirica relevante

que han producido.
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2.2 Influencia del Medio Ambiente en la Concentracidew.

En general, cuando las condiciones ambientales imp%&ﬁgzﬁna gtran
dtvét%idad de metas y actividades personalmente impoffaﬁiés, por
éfdﬁplo cuando se vive en un dormitoric ruidoso que dificulta
estudiar, dormit+ y manelar la propia privacia, en pocas palabra