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Estrés

"Respuesta natural del organismo ante situaciones de peligro, de gran
tension o de elevada tension.

“Estimulos llegan al cerebro, en una zona formada por el hipotalamo y la
hipofisis, las cuales se comunican mediante neurotransmisores
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Neurotransmisor que se produce con €|

estrés
oCortisol
oEndorfina 4
oDopamina A TIPS
oOxitocina ‘ , Y _
oSerotonina S (%
oAcetilcolina
oNoradrenalina




Enfermedades producidas por estrés
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Depresion o ansiedad Dolor de cervicales




Sintomas

oEmocionales
oCognitivos N e

oConductuales

VRN
oFisiolégicos




Efecto del estrés en el sistema endocrino

oA lo largo del transcurso de las fases del estrés, las glandulas y hormonas que participan con mayor intensidad
son la glandula pituitaria (hipdfisis)

oEnfermedades: El sistema endocrino u hormonal es un conjunto de 6rganos y tejidos del organismo que liberan

un tipo de sustancias llamadas hormonas y esta constituido ademas de estas, por células especializadas vy
glandulas endocrinas. El sistema nervioso central (SNC) desempefa un papel decisivo en la respuesta luchar o huir
gue se genera ante un hecho estresante, y el hipotdlamo (el eje hipotaldmico-pituitario-adrenal) —que conecta el
cerebro y el sistema endocrino— indica a las glandulas adrenales que produzcan las hormonas adrenalina
(epinefrina) y cortisol, que incrementan las frecuencias respiratoria y cardiaca para que la sangre alcance
rapidamente las zonas del cuerpo que mas lo necesitan en una situacion de emergencia.

oActua como una red de comunicacion celular que responde a los estimulos liberando hormonas y es el encargado
de diversas funciones metabdlicas del organismo. Las glandulas del sistema enddcrino, liberan moléculas
mediadoras, llamadas hormonas en el torrente sanguineo.




Estrés en |la vida laboral

oTipo de estrés donde la creciente presion en el entorno laboral puede
provocar la saturacion fisica o mental del trabajador, generando diversas
consecuencias que no solo afectan la salud, sino también su entorno mas
proximo ya que genera un desequilibrio entre lo laboral y lo personal.




Estrés en |la vida social

o Se deriva de las relaciones de uno con los demas y del entorno social en
general

oEn la escuela

oPor relaciones interpersonales

oConflictos intimos consigo mismo




* Mantener una actitud positiva
* Practicar la gratitud (sea agradecido)

e Cuidar su salud fisica (Estar fisicamente activo, Dormir lo suficiente,
Alimentarse saludablemente)

* Conectarse con los demas

* Desarrollar un significado y propdsito en la vida

e Desarrollar habilidades para enfrentar problemas
* Meditacion

* Técnicas de relajacion (Relajacidon progresiva, Imagenes guiadas,
Biorretroalimentacion, Autohipnosis, Ejercicios de respiracion profunda)




