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estrés crénico — chronic stress

Estrés Cronico

Primary Disciplinary Field(s): Psicologia de la Salud, Neuroendocrinologia, Medicina
Psicosomatica.

1. Core Definition

El estrés crénico, también denominado estrés prolongado o estrés toxico, se define como la
respuesta fisiologica y psicologica persistente que experimenta un organismo ante la presencia
continua o recurrente de factores estresantes percibidos, sin un periodo adecuado de
recuperacion o resolucion. A diferencia del estrés agudo, que es una reaccion inmediata y
adaptativa ante una amenaza puntual, el estrés cronico se caracteriza por su duracion
sostenida, que puede abarcar semanas, meses o incluso afios. Esta permanencia impide que los
sistemas de respuesta del cuerpo, disefiados para episodios breves, retornen a su estado basal
de homeostasis, lo que resulta en un desgaste sistémico y una desregulacion bioldgica.

La clave del estrés crénico reside no solo en la intensidad de los estimulos estresores (que a
menudo pueden ser de baja intensidad pero incesantes, como problemas laborales o familiares),
sino también en la percepcion subjetiva de la falta de control, la imprevisibilidad y la incapacidad
para hacer frente a las demandas ambientales. Esta percepcion negativa sostiene la activacion del
eje Hipotalamico-Pituitario-Adrenal (HPA) y del sistema nervioso simpatico. Cuando esta

activacion se mantiene, los efectos protectores iniciales de las hormonas del estrés, como el
cortisol y las catecolaminas, se vuelven perjudiciales, iniciando una cascada de efectos nocivos en
multiples érganos y sistemas.

Desde una perspectiva clinica, el estrés cronico no es simplemente una sensacion de malestar; es
un estado fisiopatologico que deteriora la salud mental y fisica. Se manifiesta a través de sintomas
como fatiga persistente, alteraciones del suefio, hipervigilancia, irritabilidad, y una mayor
susceptibilidad a enfermedades infecciosas debido a la supresién inmunoldgica. Reconocer el
estrés cronico es fundamental, ya que representa un factor de riesgo modificable crucial en la
etiologia de numerosas enfermedades no transmisibles, consolidando su estatus como un
importante problema de salud publica a nivel global.

2. Etymology and Historical Development

El estudio formal del estrés, y por extension del estrés cronico, tiene sus raices en las
investigaciones pioneras del endocrin6logo Hans Selye en la década de 1930. Selye fue el
primero en conceptualizar el estrés como una "respuesta no especifica del cuerpo a cualquier
demanda de cambio”. Su modelo, conocido como el Sindrome General de Adaptacién (SGA),

describié la respuesta biologica al estrés en tres etapas: la reaccién de alarma, la etapa de
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resistencia y la etapa de agotamiento. La etapa de agotamiento, caracterizada por la claudicacién
de los mecanismos adaptativos y el dafo tisular, es el antecedente directo de lo que hoy
entendemos como las consecuencias fisioldgicas del estrés crénico.

Aunque el modelo de Selye fue revolucionario, se centrd principalmente en estresores fisicos y
careci6 de la profundidad necesaria para explicar la complejidad de los estresores psicosociales
humanos. El desarrollo conceptual crucial que permitié la comprensién moderna del estrés cronico
fue la introduccion del concepto de Alostasis por Sterling y Eyer en 1988, y subsecuentemente la
teoria de la Carga Alostatica desarrollada por Bruce McEwen y colaboradores en la década de
1990. La alostasis se refiere a la capacidad del cuerpo para lograr la estabilidad (homeostasis) a
través del cambio, ajustando activamente los sistemas fisioldgicos.

La Carga Alostatica es el concepto central en el estudio del estrés cronico. Representa el
"desgaste y deterioro" acumulativo que resulta de la sobreactividad o ineficacia de los mediadores
alostaticos primarios, como el cortisol, la adrenalina y la presién arterial. Cuando el cuerpo se
expone a un estrés cronico, los sistemas alostaticos se mantienen activados, y la carga alostatica
aumenta progresivamente. Histéricamente, este marco proporcioné la base tedrica para vincular
estresores psicosociales prolongados (como la pobreza, el aislamiento o el conflicto) directamente
con el deterioro biolégico, moviendo el estudio del estrés cronico desde un fenébmeno puramente
psicolégico a uno neuroendocrino y molecular.

3. Key Characteristics

Persistencia de la Activacion Fisiolégica: La caracteristica distintiva es la incapacidad del eje
HPA vy del sistema nervioso simpético para desactivarse, manteniendo niveles elevados de cortisol
y catecolaminas.

Desregulaciéon Hormonal: Con el tiempo, la exposicion crénica al cortisol puede llevar a una
desensibilizacién de los receptores glucocorticoides, resultando paradéjicamente en una
respuesta de retroalimentacion negativa deficiente y una posible disfuncién adrenal.
Acumulacion de la Carga Alostéatica: Deterioro progresivo de los sistemas cardiovascular,
metabdlico e inmune debido al esfuerzo constante por mantener la estabilidad en condiciones
adversas.

Fatiga Emocional y Agotamiento: Manifestacion psicolégica caracterizada por el sindrome de
burnout, la pérdida de motivacion y la sensacién de desesperanza.

Impacto en la Estructura Cerebral: Atrofia de regiones cerebrales clave como el hipocampo
(asociado a la memoria y la regulacion emocional) y la hipertrofia de la amigdala (asociada al
miedo y la ansiedad).

Una de las caracteristicas mas insidiosas del estrés crénico es que los estresores a menudo se
vuelven parte del paisaje cotidiano, lo que dificulta su identificacién por parte del individuo
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afectado. Estos estresores pueden ser de naturaleza interpersonal (relaciones conflictivas),
ambiental (ruido constante, inseguridad) o laboral (exceso de demandas, falta de autonomia). La
cronicidad implica que el cuerpo esta operando en un estado constante de "guerra de baja
intensidad", desviando recursos energéticos vitales de procesos de mantenimiento y reparacion,
como la digestion, el crecimiento y la funcion inmunoldgica de vigilancia.

Ademas de la persistente activacion hormonal, el estrés cronico altera los patrones de suefio y la
regulacion circadiana. El cortisol, que normalmente alcanza su pico por la mafiana para promover
el despertar, puede mostrar patrones aplanados o elevados de forma inapropiada durante la
noche en individuos con estrés crénico. Esta alteracion del ritmo circadiano exacerba la fatiga y
contribuye a la dificultad para concentrarse y tomar decisiones, creando un circulo vicioso que
perpetla la sensacién de sobrecarga y falta de capacidad de afrontamiento.

4. Significance and Impact

La significancia del estrés cronico radica en su papel central como mediador y factor de riesgo en
el desarrollo de una amplia gama de patologias graves. No es simplemente un factor que
"empeora" las enfermedades existentes, sino que puede ser un motor etiolégico primario. A nivel
global, el reconocimiento de que el estrés cronico afecta la arquitectura biolégica ha reorientado la
investigaciébn médica hacia la comprension de las interacciones mente-cuerpo, consolidando el
campo de la psiconeuroinmunologia.

El impacto més dramético se observa en el sistema cardiovascular. La exposicion crénica a
catecolaminas (adrenalina y noradrenalina) resulta en hipertension arterial, disfuncion endotelial y
un aumento de la frecuencia cardiaca, incrementando el riesgo de aterosclerosis, infarto de
miocardio y accidentes cerebrovasculares. Paralelamente, la desregulacion metabdlica inducida
por el cortisol cronico promueve la resistencia a la insulina, el almacenamiento de grasa visceral y
la dislipidemia, contribuyendo directamente al sindrome metabdlico y la diabetes tipo 2.

En el &mbito de la salud mental, el estrés cronico es un precursor bien establecido de trastornos
de ansiedad generalizada y depresiéon mayor. La atrofia del hipocampo y la reduccion de la
neurogénesis, observadas en modelos animales de estrés cronico, estan fuertemente
correlacionadas con la sintomatologia depresiva en humanos. Ademas, el deterioro de la funcién
inmunoldégica, manifestado como inmunosupresion crénica, hace que los individuos sean mas
vulnerables a infecciones y puede acelerar la progresion de enfermedades autoinmunes e incluso
influir en la oncogénesis al reducir la vigilancia inmunolégica contra células cancerosas.

5. Debates and Criticisms

A pesar del amplio consenso sobre la existencia y el impacto del estrés cronico, existen debates
significativos, principalmente en torno a su medicidn objetiva y la primacia de los factores
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biolégicos frente a los psicologicos. Una critica fundamental se centra en la dificultad de
establecer marcadores bioldgicos universales y fiables. Mientras que el cortisol en saliva o
plasma es un indicador de la activacién aguda, su patron en el estrés cronico puede ser erratico
(elevado, bajo o aplanado), lo que complica el diagnéstico clinico basado Unicamente en
biomarcadores. La Carga Alostatica, aunque conceptualmente robusta, es un indice multifactorial

complejo que no siempre se correlaciona perfectamente con la experiencia subjetiva de estrés.

Otro punto de debate se refiere al papel de la percepcién y la resiliencia. ¢ Es el estresor objetivo o
la interpretacidon subjetiva del estresor lo que define la cronicidad? El modelo transaccional de

Lazarus y Folkman enfatiza que el estrés surge de la evaluaciéon que hace el individuo de la
amenaza y de sus recursos de afrontamiento. Por lo tanto, un mismo estresor puede ser crénico y
devastador para una persona con bajo capital de resiliencia, pero manejable para otra. Los criticos
argumentan que centrarse demasiado en la biologia puede subestimar la agencia psicologica y la
capacidad de intervencién cognitiva para modificar la respuesta al estresor.

Finalmente, existe un debate metodoldgico sobre la causalidad. Gran parte de la evidencia que
vincula el estrés cronico con la enfermedad es correlacional. Aunque los estudios longitudinales y
los modelos animales ofrecen fuertes indicios causales, es dificil en la investigacion humana aislar
el estrés crénico como la Unica variable independiente, dada su frecuente coexistencia con otros
factores de riesgo (dieta deficiente, sedentarismo, tabaquismo). Esto impulsa la necesidad de
modelos integrales que aborden la interaccién compleja entre factores genéticos, ambientales y
conductuales en la modulacion de la respuesta al estrés.

6. Mecanismos Bioldgicos y Fisiolégicos

La respuesta al estrés crénico esta orquestada principalmente por dos sistemas interconectados:
el Sistema Nervioso Simpatico (SNS) y el Eje Hipotalamico-Pituitario-Adrenal (HPA). Inicialmente,
el SNS libera catecolaminas (adrenalina y noradrenalina) desde la médula suprarrenal,
preparando al cuerpo para la "lucha o huida". Esta activacién crénica mantiene el tono vascular
elevado y la glucosa en sangre disponible, lo que es eficiente a corto plazo, pero altamente
destructivo a largo plazo para el sistema cardiovascular y el pancreas.

Simultaneamente, el hipotalamo libera la hormona liberadora de corticotropina (CRH), que
estimula la pituitaria para liberar hormona adrenocorticotropica (ACTH), la cual finalmente actia
sobre la corteza adrenal para producir cortisol. El cortisol es el glucocorticoide principal y su
funcién es movilizar la energia, suprimir la inflamacién y modular la respuesta inmunoldgica. En el
estrés cronico, esta produccién elevada y sostenida de cortisol comienza a ser contraproducente.
La exposicion constante a altos niveles de cortisol puede dafiar neuronas en el hipocampo, una
estructura crucial para la memoria y para el mecanismo de retroalimentacion negativa que
normalmente apaga la respuesta de estrés.

Spanish Psychological Databases spanish.arabpsychology.com



https://es.wikipedia.org/wiki/Cortisol
https://es.wikipedia.org/wiki/Carga_alost%C3%A1tica
https://es.wikipedia.org/wiki/Modelo_transaccional_del_estr%C3%A9s_y_afrontamiento_de_Lazarus_y_Folkman
https://es.wikipedia.org/wiki/Cortisol
https://spanish.arabpsychology.com/?p=4597
https://spanish.arabpsychology.com
https://spanish.arabpsychology.com

estrés crénico — chronic stress

El fallo en el mecanismo de retroalimentacion negativa es un sello distintivo del estrés crénico. La
exposicién prolongada al cortisol puede hacer que los receptores glucocorticoides se vuelvan
menos sensibles. Esto significa que el cerebro ya no detecta eficazmente los altos niveles de
cortisol circulante, lo que resulta en una produccién continua e inapropiada de hormonas del
estrés. Este bucle de retroalimentacién disfuncional no solo desregula el metabolismo y el sistema
inmune, sino que también perpetla los sintomas psicoldgicos, contribuyendo a la ansiedad y al
estado de hiperalerta constante que caracteriza a los individuos que padecen estrés cronico.

7. Implicaciones Clinicas y Manejo

Las implicaciones clinicas del estrés cronico son vastas y requieren un enfoque diagndstico
holistico. Los médicos deben ir mas alla de los sintomas fisicos aislados (cefaleas, dolor
musculoesquelético crénico, problemas gastrointestinales) y evaluar el contexto psicosocial y
laboral del paciente. El diagndstico a menudo implica la identificacion de sindromes de
agotamiento (burnout), trastornos de somatizacién y una historia prolongada de dificultades para
conciliar el suefio 0 mantenerlo (insomnio crénico). La intervencién temprana es crucial para
prevenir la transicion de la Carga Alostética a la enfermedad manifiesta.

El manejo del estrés crénico es tipicamente multimodal. A nivel conductual y psicoldgico, las
terapias cognitivo-conductuales (TCC) son la piedra angular, ya que ayudan a los pacientes a
reestructurar las evaluaciones cognitivas de los estresores y a desarrollar estrategias de
afrontamiento mas adaptativas. Técnicas basadas en la atencion plena (mindfulness) y la
meditacion han demostrado ser efectivas para reducir la activacion del SNS y mejorar la
regulacion emocional, ayudando a restaurar la funciéon del eje HPA.

A nivel fisiolégico, las estrategias de manejo se centran en la restauracion de la homeostasis y la
reduccion de la inflamacion sistémica. Esto incluye la promocion rigurosa de la higiene del suefio,
el ejercicio fisico regular (que actila como un amortiguador de las hormonas del estrés) y
modificaciones dietéticas orientadas a reducir los factores de riesgo metabdlico. En casos de
disfuncion grave del eje HPA o comorbilidad psiquiatrica (como la depresion), puede ser necesario
el uso de farmacoterapia, incluyendo antidepresivos que también pueden influir positivamente en
la neuroplasticidad y la modulacién de los receptores glucocorticoides.
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