PINDOLA INFORMATIVA PSICOCOSIAL - PS_7

L'ESTRES LABORAL. MECANISME DE DEFENSA (Il)

L'endocrindleg Hans Selye va introduir en Fisiologia el concepte d'estrés en 1936 i posteriorment, en 1946, defini el concepte
de Sindrome General d'Adaptacio (S.G.A)1: conjunt de processos i estats fisioldogics que responen a diferents estimuls
(“estressors”), distingint-ne tres fases successives: alarma, resisténcia i esgotament.

1.Fase d'alarma:

L'organisme reacciona automaticament davant I'estimul preparant-se per a la resposta (lluitar o escapar). L'activacio del
sistema nerviés simpatic (involuntari) es manifesta amb dilatacié de pupil-les, sequedat de boca, sudoracid, tensio de
musculs, augment de la frequéncia cardiaca i respiratoria, augment de la pressio arterial, disminucio de la secrecio
gastrica, augment de la sintesi de glucosa i la secrecié d'adrenalina i noradrenalina. Aquesta reaccio és transitoria i no
resulta perjudicial quan és de durada curta i I'organisme disposa de temps suficient per a recuperar-se.

2. Fase de resisténcia:

Apareix quan la situacié s’allarga sense que I'organisme tinga temps de recuperar-se, intentant fer front a la situacio d'estrés mitjangant
diferents reaccions metaboliques?.

3. Fase d'esgotament:

Té lloc quan se supera la capacitat de resisténcia de I'organisme a causa de la intensitat o la duracié de l'estrés. Es produeix una situacio
de claudicacié que es manifesta amb I'aparicié de diverses alteracions psicosomatiques: hipertensio, alteracions digestives, insomni,
malalties musculoesquelétiques, cefalees, marejos...

La resposta fisioldgica de I'estrés involucra tres sistemes (endocri, nervids i immunoldgic) i presenta multiples interconnexions.

1- Aguestes reaccions son universals.
2- Continua havent-hi alliberament de cortisol en el nostre organisme i aixo pot fer que experimentem cansament, canvis en el nostre estat
d'anim, irritabilitat i problemes de concentracié.
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