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1. INTRODUCCIÓN

¿En qué consiste la adaptación psicológica?, ¿qué factores, y de qué tipo,
pueden facilitar que este proceso se lleve a cabo, y cuáles otros pueden
menoscabarla?, ¿constituye la adaptación psicológica algo puramente men-
tal, conductual, o situacional?, ¿o representa un proceso que se construye y
está necesariamente vinculado con las diferentes vivencias que tiene una per-
sona?, ¿es lo mismo el estrés que la adaptación?

Estos son algunos de los interrogantes que nos pueden surgir en torno a
la idea de adaptación; proceso éste sobre el cual hemos intentado profundi-
zar en este capítulo. 

Es claro que, no sólo a lo largo de nuestra vida, sino en nuestra expe-
riencia cotidiana, nos encontramos con un fluir de acontecimientos, difi-
cultades y pormenores, ante los cuales nos podemos sentir más o menos des-
bordados, o más o menos desafiados. Nuestra respuesta, en este sentido,
dependerá de la relevancia que atribuyamos a esos sucesos en relación con
nuestro bienestar, y de la percepción que tengamos acerca de nuestra capa-
cidad y recursos para poder hacerles frente. Es en este tipo de contexto en
donde se generan los procesos de estrés.

En términos generales existen dos formas básicas de reaccionar ante el
estrés. Una forma se orienta hacia el suceso estresante, con el fin de modifi-
carlo, reducirlo o eliminarlo. La otra se dirige hacia la persona, con el obje-
to de manejar el malestar emocional que la presencia de dicho suceso le está
ocasionando. Si estos dos tipos de actuaciones cumplen adecuadamente su
función y generan consecuencias positivas en el individuo, podemos hablar
de una respuesta adaptativa.

Sin embargo, como vamos a ver en este capítulo, la adaptación no se
relaciona exclusivamente con los procesos de estrés y afrontamiento; sino
que también implica otros mecanismos de autorregulación. Así, para que
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una persona pueda crear y mantener unas condiciones de vida satisfacto-
rias, es preciso que sea capaz de definir, de una forma realista, los objetivos
y proyectos que desea lograr, y que lleve a cabo el esfuerzo y los pasos
necesarios para lograrlos. Pero también es preciso que disponga de la habi-
lidad para discriminar cuándo las metas a las que aspira no son alcanzables,
siendo, en consecuencia, más beneficioso para ella optar por desvincularse
de las mismas. 

De este modo la dinámica entre la aproximación e implicación hacia
los objetivos deseados, en combinación con el distanciamiento y la desvin-
culación de aquellos otros que no resultan viables para el individuo, consti-
tuye otro elemento clave para poder comprender el fenómeno de la adapta-
ción psicológica.

Finalmente, dentro de este marco de orientación hacia el futuro, vamos a
analizar algunas propuestas más recientes, que enfatizan el papel que puede
desempeñar la resolución anticipada de posibles amenazas futuras; o los
potenciales cambios que se pueden realizar sobre las circunstancias actuales,
aunque éstas no comporten ningún grado de amenaza, con el objetivo de
facilitar una mayor satisfacción y ajuste personal. 

2. EL CONCEPTO DE ESTRÉS 

El término estrés es uno de los más utilizados en el lenguaje coloquial.
Sin embargo su definición resulta controvertida cuando se intenta realizar
dentro del marco científico. 

En términos generales, cuando hablamos de estrés, podemos estar refi-
riéndonos a un estado que denota un cierto malestar interno (p. ej., cuando
decimos «estoy estresado» o «tengo estrés»); o a la presencia de inconve-
niencias y dificultades de diferente tipo (físicas, sociales, psicológicas,
ambientales, etc.), que se acompañan de una serie de demandas y obliga-
ciones (p. ej., cuando nos encontramos sobrecargados por las múltiples
actividades de nuestra vida cotidiana; cuando tenemos que tomar una deci-
sión difícil, o simplemente cuando nos surge un imprevisto que nos obliga a
redefinir nuestros planes).

Si nos atenemos a la dimensión temporal, el estrés puede ser algo pun-
tual, produciéndose durante un período relativamente breve en el tiempo 
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(p. ej., algunas horas o algunos días). O como un proceso más largo, que se
mantiene durante un período de tiempo prolongado, pudiendo convertirse
en algo crónico si no se logra resolver adecuadamente. 

Por otra parte podemos observar que, ante los acontecimientos estre-
santes, no todos reaccionamos, ni de un modo similar, ni de una forma
totalmente pasiva. Así algunas personas son capaces de restaurar rápida-
mente su comportamiento habitual, reduciendo el impacto que el suceso
estresante puede estar teniendo sobre su funcionamiento y bienestar emo-
cional. Otras, en cambio, reaccionan de una forma más desadaptativa,
poniendo en marcha acciones que no resultan efectivas para aminorar o eli-
minar el efecto del estrés, y mostrando respuestas de intenso enfado, miedo,
ansiedad o tristeza.

Históricamente el estudio del estrés se ha desarrollado a través de tres
corrientes que lo han abordado desde ópticas diferentes. No obstante, si se
consideran en su conjunto, estos tres enfoques ofrecen una visión bastante
comprehensiva de lo que es el proceso de adaptación al estrés.

En este primer apartado vamos a exponer las principales ideas de las dos
primeras perspectivas: las basadas en la respuesta y en el estímulo, dejando
el desarrollo de la tercera, la basada en la valoración cognitiva, para el apar-
tado siguiente.

2.1. Perspectiva basada en la respuesta

Esta orientación se originó dentro del campo de la biología, a partir del
trabajo inicial de Cannon (1932), y se desarrolló posteriormente con los
estudios de Selye (1956). 

Para Selye el foco de interés reside en la respuesta de estrés. El estrés no
se identifica, por lo tanto, con la presencia de un estímulo nocivo para el
organismo; sino que equivale al conjunto de reacciones corporales que se
producen en éste cuando están presentes estímulos ambientales o psicoló-
gicos dañinos. A estos estímulos Selye los denominó estresores. 

El modelo de Selye es importante por un doble motivo. En primer lugar
porque estableció la distinción entre el estresor y la respuesta de estrés. Y en
segundo lugar porque propuso el Síndrome General de Adaptación (SGA)
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para describir el proceso de estrés que se genera en un organismo, como
consecuencia del efecto prolongado de un estresor.

El SGA se caracteriza por tres estadios: alarma, resistencia y agotamien-
to. A lo largo de todos ellos el estrés está presente, pero se manifiesta de dife-
rente modo.

En el estadio de alarma se produce una respuesta generalizada del siste-
ma nervioso autónomo, como reacción al shock inicial que produce el estre-
sor. Esta reacción, que puede a durar en torno a unas 24 horas, se caracte-
riza por una reducción en la actividad del sistema nervioso simpático.

Si el estresor permanece, comienza la fase de «lucha o huída», en la
cual se activa el sistema simpático-adrenal. Como consecuencia de ello se
liberan corticoides, adrenalina y noradrenalina. Se produce también un
incremento en la presión arterial, la frecuencia cardiaca, la coagulación
sanguínea, y el aporte de sangre a los distintos órganos, originándose un
estado de energía y activación. 

La fase de resistencia se produce cuando, ante la persistencia del estresor,
se reduce notablemente la respuesta de alarma. En este momento el orga-
nismo recurre a mantener su funcionamiento interno por encima del nivel
normal, con el fin de poder adaptarse al estresor.

Finalmente, si el organismo no es capaz de recuperar su equilibrio inicial,
o la presencia del estresor sigue causando un efecto excesivo, aparece la fase
de agotamiento. En ella se produce un incremento en la actividad endocrina,
y dado el elevado nivel de corticoides que están en circulación y la disminu-
ción que sufren los recursos del organismo, comienza a haber daños en el
sistema cardiovascular, en el sistema digestivo y en el inmunológico. Los
recursos del organismo empiezan a disminuir y su deterioro se hace cada vez
mayor, hasta el punto de que puede enfermar o llegar a morir.

2.2. Perspectiva basada en el estímulo

Esta perspectiva centra su atención en las particularidades y caracterís-
ticas que posee el estímulo estresante. Se entiende que un acontecimiento
estresante, o un estresor, es aquel que impone al individuo unas demandas
excesivamente altas o bajas, sean estas de tipo físico, social o psicológico,
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sobrecargando sus recursos y generándole una respuesta de estrés. Para
que un acontecimiento sea considerado estresante, tiene que tener la capa-
cidad de alterar el equilibrio interno del individuo, y de promover la activa-
ción de los mecanismos de adaptación de la persona, con el fin de restable-
cer los niveles iniciales de ajuste (Pearlin,1999; Pearlin y Schooler, 1978).

Los sucesos estresantes pueden clasificarse en las siguientes categorías
(Wheaton, 1999): 

(a) Contrariedades: Estos sucesos se refieren a problemas diarios, los
cuales son experimentados por la mayoría de las personas con un cierto gra-
do de malestar, frustración o irritación (p. ej., estar en un atasco, olvidarse
de algún objeto importante, averiarse algún aparato electrónico, etc.). 

(b) Sucesos vitales: Estos sucesos son menos frecuentes que los aconte-
cimientos diarios, y poseen un mayor impacto. Su aparición está clara y bien
definida en el tiempo; y requieren del individuo un mayor ajuste. Ejemplos
de sucesos vitales serían un despido, una quiebra económica, la muerte de
un ser querido, etc. La característica que se ha señalado como más relevan-
te de estos sucesos, es el cambio que obliga a la persona a realizar en su fun-
cionamiento normal para poder adaptarse a ellos (Holmes y Rahe, 1967). Por
este motivo algunos acontecimientos que, objetivamente, pueden ser consi-
derados como positivos o beneficiosos para la persona (p. ej., casarse, tener
un hijo, cambiar de trabajo, etc.), son contemplados, desde este enfoque,
como sucesos vitales estresantes, en la medida en que requieren necesaria-
mente un reajuste en la conducta del individuo.

(c) Acontecimientos crónicos: Estos estresores suelen surgir de una forma
menos definida que los sucesos vitales; presentan un desarrollo más lento,
pero continuamente problemático; y, hasta que finalizan, se mantienen a lo
largo de un período de tiempo prolongado. 

De acuerdo con Wheaton (1997) algunos de los rasgos que pueden pre-
sentar los acontecimientos crónicos son: 

— La presencia continua de una amenaza (p. ej., en personas infartadas,
asumir la posibilidad de que pueden volver a tener otro infarto).

— La incertidumbre (p. ej., en pacientes que están a la espera de ser tras-
plantados, el tiempo de espera hasta la posible recepción de un órga-
no resulta altamente incierto).
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