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EL ESTRÉS 

El estrés es un sentimiento 

de tensión física o 

emocional. Puede provenir 

de cualquier situación o 

pensamiento que lo haga 

sentir a uno frustrado, 

furioso o nervioso.



• EL ESTRÉS ES LA REACCIÓN DE SU CUERPO A UN DESAFÍO O DEMANDA. EN PEQUEÑOS 

EPISODIOS EL ESTRÉS PUEDE SER POSITIVO, COMO CUANDO LE AYUDA A EVITAR EL PELIGRO 

O CUMPLIR CON UNA FECHA LÍMITE. PERO CUANDO EL ESTRÉS DURA MUCHO TIEMPO, PUEDE 

DAÑAR SU SALUD.



HAY DOS TIPOS PRINCIPALES DE ESTRÉS:

1°ESTRÉS AGUDO. ESTE ES ESTRÉS A CORTO PLAZO QUE DESAPARECE RÁPIDAMENTE. PUEDE 

SENTIRLO CUANDO PRESIONA LOS FRENOS, PELEA CON SU PAREJA O ESQUÍA EN UNA 

PENDIENTE. ESTO LE AYUDA A CONTROLAR LAS SITUACIONES PELIGROSAS. TAMBIÉN OCURRE 

CUANDO HACE ALGO NUEVO O EMOCIONANTE. TODAS LAS PERSONAS SIENTEN ESTRÉS 

AGUDO EN ALGÚN MOMENTO U OTRO.



2°ESTRÉS CRÓNICO. ESTE ES EL ESTRÉS QUE DURA POR UN PERÍODO DE TIEMPO PROLONGADO. 

USTED PUEDE TENER ESTRÉS CRÓNICO SI TIENE PROBLEMAS DE DINERO, UN MATRIMONIO INFELIZ 

O PROBLEMAS EN EL TRABAJO. CUALQUIER TIPO DE ESTRÉS QUE CONTINÚA POR SEMANAS O 

MESES ES ESTRÉS CRÓNICO. PUEDE ACOSTUMBRARSE TANTO AL ESTRÉS CRÓNICO QUE NO SE 

DE CUENTA QUE ES UN PROBLEMA. SI NO ENCUENTRA MANERAS DE CONTROLAR EL ESTRÉS, 

ESTE PODRÍA CAUSAR PROBLEMAS DE SALUD.



EL ESTRÉS Y SU CUERPO

• SU CUERPO REACCIONA ANTE EL ESTRÉS AL LIBERAR HORMONAS. ESTAS HORMONAS HACEN 

QUE SU CEREBRO ESTÉ MÁS ALERTA, CAUSAR QUE SUS MÚSCULOS SE TENSIONEN Y 

AUMENTAR SU PULSO. A CORTO PLAZO, ESTAS REACCIONES SON BUENAS PORQUE PUEDEN 

AYUDARLE A MANEJAR LA SITUACIÓN QUE CAUSA EL ESTRÉS. ESTA ES LA MANERA EN QUE SU 

CUERPO SE PROTEGE A SÍ MISMO.



• CUANDO TIENE ESTRÉS CRÓNICO, SU CUERPO SE MANTIENE ALERTA INCLUSO CUANDO NO 

HAY PELIGRO. CON EL TIEMPO, ESTO LE PONE EN RIESGO DE PROBLEMAS DE SALUD, 

INCLUYENDO:

• PRESIÓN ARTERIAL ALTA

• INSUFICIENCIA CARDÍACA

• DIABETES

• OBESIDAD

• DEPRESIÓN O ANSIEDAD

• PROBLEMAS DE LA PIEL, COMO ACNÉ O ECZEMA

• PROBLEMAS MENSTRUALES



SIGNOS DE DEMASIADO ESTRÉS

• EL ESTRÉS PUEDE CAUSAR MUCHOS TIPOS DE SÍNTOMAS FÍSICOS Y EMOCIONALES. ALGUNAS 

VECES POSIBLEMENTE NO SE DARÁ CUENTA DE QUE ESTOS SÍNTOMAS SON OCASIONADOS 

POR EL ESTRÉS. AQUÍ HAY ALGUNOS SIGNOS DE QUE EL ESTRÉS LE PUEDE ESTAR AFECTANDO:

• DOLORES DE CABEZA

• FALTA DE ENERGÍA O CONCENTRACIÓN

• PROBLEMAS SEXUALES

• CUELLO O MANDÍBULA RÍGIDOS

• CANSANCIO

• PROBLEMAS PARA DORMIR O DORMIR DEMASIADO


