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CONTENIDO

El libro esta divido en cinco partes, cada una de las cuales
abarca varios capitulos que apoyan el objetivo de cada apar-
tado. En la primera seccion —EIl mayor enemigo en casa—,
el autor realiza un analisis de la situacion actual de la familia,
ademds de acotar algunas diferencias con otros modelos de
familia existentes. Plantea a la familia moderna como genera-
dora inicial del estrés de sus miembros, a causa de problemas
que surgen de la dindmica de la misma (divorcio; incapacidad
del didlogo; falta de autoridad; mayor independencia en la
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relacion de los conyuges, lo que ocasiona que uno se desen-
tienda del otro...) y el desplazamiento de la empresa, escue-
la y Estado como agentes educadores en lugar de la familia.
En este apartado, el autor propone un fest de medicion: ;Qué
tal manejas tu tiempo?, cuya finalidad es conocer como las
personas invierten su tiempo en las diversas actividades:
laboral, familiar y de esparcimiento.

La segunda parte —«Y si trabajo me matan— desarrolla la
problematica del estrés laboral. El autor establece cinco fuen-
tes de estrés laboral: a) nivel organizacional; b) nivel grupal;
©) nivel individual; d) ambiente fisico y; e) utilizacion de las
nuevas tecnologias. Explica de igual manera que el estrés
laboral es ocasionado porque las organizaciones buscan que
las personas sean competentes, productivas, eficaces, entre
otras caracteristicas generadoras de estrés laboral.

En esta segunda parte, el autor plantea dos problematicas
extremas del estrés laboral en las personas a causa de la exi-
gencia y el poder. La primera es el sindrome de burnout que
se presenta cuando la persona se desentiende de su trabajo a
causa del estrés y experimenta un cansancio excesivo; se
refiere a este sindrome como la fase ultima del estrés con
todas sus consecuencias. La segunda problematica es la del
acoso laboral o mobbing, resultado del poder que algunas
personas detentan en las organizaciones y que es utilizado de
manera negativa para satisfacer acciones de interés para el
acosador; la principal caracteristica de este fenomeno es que
alguien se sirve de su poder para obligar a realizar algo a una
persona con o sin la voluntad de la misma. En este apartado,
el autor propone cuatro fests con la finalidad de medir la
actitud positiva o negativa frente al ambito laboral.
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En la tercera parte —Principales riesgos asociados al
estrés»— se dan a conocer dos de los principales riesgos del
estrés. El primero es la depresion, la cual afecta a la dimen-
sion fisica y a la dimension fisiologica: surgen cambios de
humor, cambios fisiolégicos, cambios en el comporta-
miento (que se caracteriza principalmente por la falta de
interés por la vida y una vida llena de tristeza); el segun-
do riesgo es la muerte del miocardio, este problema se ha
convertido en una de las principales causas de defuncion
en la época actual, ocasionada por inadecuados habitos
vitales (mala alimentacion, sedentarismo, hipertension
arterial, estrés...) y, finalmente, por realizar todas las
actividades con la combinacion de competitividad y prisa.
El test de este apartado busca medir la vulnerabilidad al
estres.

La cuarta parte del libro, comprende el capitulo catorce
—El estrés ante la muerte— y esta enfocada principalmen-
te a estudiar el estrés que viven las personas después de la
muerte de un ser querido o que esperan su muerte; propor-
ciona algunas indicaciones sobre la valoracion de la propia
vida y del momento en que el que se vive, teniendo
presente, y como parte de la misma existencia, a la muerte.

La ultima parte —Control del estrés— proporciona suge-
rencias para disminuir e incluso desaparecer el estrés. El
tratamiento que el autor propone involucra todas las
dimensiones de la persona y ofrece soluciones para todas y
cada una: cognitiva, fisica y del alma. El test que el autor
presenta en este apartado busca medir las habilidades de
enfrentamiento al estrés.
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El propoésito fundamental de la obra es conocer las cau-
sas principales por las cuales las personas se enfrentan a
situaciones limites de estrés, conocer cudl es su proceso en
la actividad vital de la persona y desarrollar alternativas que
permitan su control hasta la extincion.

VALORACION CRITICA

La obra permite al lector reconocer los problemas que
generan el estrés, asi como su accién en las personas y, lo
mas importante, es que facilita al lector la oportunidad de
manejar y controlar su estrés, una vez que conoce la
problematica en torno a él.

El estrés en la sociedad actual ha ido transformandose de
tal manera que se ha infiltrado en casi todos los Ambitos: no
solo los de quienes trabajan en instituciones u organizacio-
nes, sino que ha llegado hasta la familia, convirtiéndose
ésta en una de las principales generadoras del estrés.

Es importante enfatizar las consecuencias que el estrés
provoca en la sociedad y como este problema pasa desa-
percibido; inconscientemente, las personas se van
haciendo sus victimas hasta llegar a consecuencias irre-
vocables. Deben elaborarse estrategias (cursos, libros,
difusion televisiva o radiofénica...) sobre los efectos de
esta enfermedad y concientizar de sus causas, efectos y
consecuencias, ademas de ofrecer guias para controlarlo.

Por Gltimo, José Buendia proporciona al lector un aspec-
to que considero fundamental: la presentacion de alternativas
que permitan controlar el estrés con una dimension integral
de la persona. Sin embargo, también pienso que hace falta
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tocar un aspecto: la prevencion del estrés y, por lo tanto, la
desaparicion de sus consecuencias; ello requiere de una
orientacion, desde la familia, asi como retomar los elementos
positivos que la familia moderna posee y empezar a trabajar,
desde ahi, la parte preventiva. l

Elvia Marveya Villalobos Torres
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