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unque el término estrés lo
utilizamos cada vez mas. y
tendemos a considerarlo
como un mal de la civiliza-
b c¢ion actuoal, la realidad es
muy distinta. Con la pala-
bra estrés se hace referencia a una ac-
tivacion generalizada del organismo
humano gue se pone en marcha frente
a situaciones, del dmbito fisico o psi-
(uico, que nuestro organismo detecta
como amenazantes o de sobreexigen-
cia. En este contexto. lu reaccion de
estrés ¢s un importante mecanismo de
defensa que poseemos las personas
para defendernos de las situaciones
“peligrosas™ ¥y aumentar nuestro ren-
dimiento. A lo largo de nuestro que-
hacer cotidiano se desencadenan
estas reacciones de alerta o es-
trés recuentemente.,

También es cierto que,
con el desarrollo de las
sociedades, cada vez
aparecen mis Irecuen-
lemente sitvaciones
que provocan reiac-
ciones de estrés en
las personas, a las
que cada vez se exi-
ge un mavor rendi-
miento ¥y mucha
mayor rapides en su
¢jecucion, muchas
veces a4 cambio de
que éstas padezcan un
elevado nivel de es-
tres. Iin este sentido, el
estrés debe considerarse
como un mal de la civili-
zacion actual.

Lin aspecto importante o
destacar es que no todas las
personas desarrollan reacciones de
estrés frente a los mismos aconteci-
mientos (por ejemplo, adelantar un
vehiculo), nien la misma intensidad.
aunque existen ctertos hechos que
pricticamente estresan a todos (por
¢jemplo. un atasco). Las reacciones de
estrés suponen un gran esfuerzo al or-
ganismo. a base de activar gran parte
de nuestro cuerpo,

Si bien las reacciones de estrés son
beneficiosas y muy utiles para las per-
sonas para solucionar situaciones
amenazantes y mejorar su rendimien-
to, un nivel mantenido de estrés puede
dar lugar a importantes (rastornos,
tanto en la esfera psiquica (trastornos
de ansiedad, del sueno. ete.), como

34

DRr. J. C. GONZALEZ LUQUE.
DIREC IO GRAL DE TRATTCO
Dr. T JAVIER AIVAREZ.

LININT RuIDAD TF VALTADOL D

Conducir con un elevado nivel
de estrés es una de las causas
mas frecuentes de implicacion
en accidentes de circulacion.
Debemos aprender a controlar
nuestro nivel de estres durante
la conduccion de vehiculos y
durante nuestra vida cotidiana.

trastornos organicos (hipertension, ce-
faleas, infarto de miocardio, cte. ).
Frente a las reacciones de alerta o
estres, el organismo reacciona en un
segundo momento intentando reducir
0 moderar este nivel tan clevado de
activacion. Si la reaccion de estrés se

mantiene en el tiempo. el organismo
es incapaz de mantener de manera
continuada un elevado nivel de estrés,
tras el cual viene la Tatiga (disminu-
cion de la capacidad de respuesta), v u
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largo plazo, como hemos senalado,
patologia [isica v psiquici.

La conduccion de vehiculos es una
de las actividades cotdianas que ma-
yor estrés puede causar a las personas:

P En primer lugar. por el hecho de
que la conduceidn de vehiculos re-
quiere un elevado nivel de alerta por
s mismo. Por gjemplo, a medida que
aumentamos la velocidad con que
conducimos, se produce invariable-
mente una activacion de nuesiro orga-
nismo (por e¢jemplo, a mayor veloci-
dad, mayor frecuencia cardiaca del
conductor), Otra situacion puede ser
la de conducir en una gran ciudad, en
la que el elevado nivel de trifico nos
obliga a mantencr elevado nuestro ni-
vel de alerta. Otro caso parecido
pueden ser los adelantamientos.
Aungue hay una gran variabi-
lidad entre personas y la ex-

periencia influye notable-
mente, la conduccion de

vehiculos es un hecho
potencialmente estre-
sante y por ello es im-
portante aprender a
conducir relajadamen-
le y evitar siluaciones
estresantes, en espe-
cial ¢l conducir a una
velocidad inadecuada
pira la via. También
importante descansar
cada cierto tiempo para
que nuestro organismo
descanse y se recupere.
P En segundo lugar,
porque las personas que de
por si soportan un elevado
nivel de estrés, deben enfren-
tarse a una actividad de por st es-
tresante: el coche. Es en muchos de
estos cusos donde las personas pare-
cen transformarse y pretender solucio-
nar con ¢l volante otros problemas.
De este modo, el estrés tiene mucho
que ver con:

@ Un alto nivel de agresividad, hos-
tilidad y comportamientos competiti-
VOS,

® Mayor tendencia a la impacien-
ciit, o tomar decisiones arriesgadas v,
en general, a una conduccion impru-
dente.

El estrés es un mal acompaiante
para el conductor. Hay que aprender a
utilizarlo en lugar de que nos domine.
En el proximo namero analizaremos
como podemos controlarlo. ¢



