


¢QUE ES EL ESTRES?

El estrés puede definirse como un conjunto de reacciones fisiolégicas que se
presentan cuando una persona sufre un estado de tewsion verviosa, producto
de diversas situaciones ew el ambito laboral o personal: exceso de trabajo,
ansiedad, situaciones tranmaticas que se hayaw vivido, etc




TIPOS

‘ ESTRES NORMAL

01 Las reacciones ﬁsiolégicas due se dan en
nuestro organismo ante determinadas
situaciones \ que se definen como estrés en
realidad son normales, ev cierta medida. Un
poco de estrés \ ansiedad vnos puede ayudar
a afrontar \ superar algunas situaciones
dificiles

ESTRES PATOLOGCO

O 2 Cuando el estrés se presenta de modo
intewso por periodos prolongados, es muy
probable que canse problemas fisicos y
psicolégicos, travsformdndose en un
estrés créico y vocivo que puede provocar
crisis de llawto, depresiév, y diversas
afecciones fisicas
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ESTRES LABORAL

Se le llama estrés laboral a un conjunto de
reacciones vocivas, emocionales y fisicas, que
se producen cuando las exigevcias en el
dmbito laboral superan los recursos, las
capacidades y/o las necesidades del
fravajador.

ESTRES POST-TRAUMATICO

Es aquel due se presenta después de due una
persova ha Vivido algdv tipo de suceso
aterrador, como puede ser uwm accidente de
trafico o uv desastre vatural. A consecuencia
de estos tranmas, la persona tieve
pevsamientos aterradores con frecuencia,
relacionados cow la situacién dque vivié. Este
+ipo de estrés puede aparecer en personas de
todas las edades, pero los wifios son
particularmente propenses a sufrirlo.



¢COMO NOS AFECTA EL ESTRES
DE MANERA PSICOLOGICA?



Alteraciones psicolégicas y mentales

Las alteracioves fisicas y mentales, due se presentan como consecuencias
del estrés, sow:

o Trastornos de avsiedad
e Amsiedad generalizada
o Atagque de pavico
. Fobia
. Trastorve obsesivo v compulsivo

. Trastorvos del estado de Avimo




Trarntornoy de andiedad

La avsiedad y el estrés son dos +ipos de padecimientos distintos. Erradamente, se les confunde como si se tratara de wna
misima enfermedad. Sin embargo, el estrés podria ocasionar wia reaccin de ansiedad. €s asi como, ante algin desencadenavte
del estrés, la persona sufre una emocién desagradable.

Por otra parte, se debe covsiderar que la avsiedad es una reaccién de alerta. Lo anterior quiere decir due vo es vegativa ew
esencia. Ahora bien, si la avnsiedad se presevta de forma excesiva, puede cansar problemas severos. De mavera que la
ansiedad producida por el estrés afecta el comportamiento. Taunalmente altera el estado psicofisiolégico de la persona.
Amnsiedad geveralizada Este tipo de akteracién equnivale a una avsiedad crévica. €l estrés puede originar sintomas intensos de
ansiedad, se identifica como consecuencia del estrés cuando vo puede controlarse. También se determina como una alteracién a
cansa del estrés, cuando vo se identifica una causa real que provodue los sintomas de la ansiedad.




Y 4 )
/qfalpuo de pamw
Este tipo de alteracién psicolégica o mewntal se da como un miedo intense due
aparece repentinamente.
El ataque de panico incluye la sensacién de pérdida de control.

Algunos de los sintomas de los atadues de panico a caunsa del estrés son dolor
de pecho, mareo, temblor, entre otros.

PANIC
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Fobia

La fobia se da como consecuencia del estrés.
Gieveralmente, es acompaiiada con pavico intenso y angustioso.
Las fobias vo siempre sow alteraciones producidas por el estrés.

Pero pueden desencadenarse debido a circunstancias estresantes




Trastorns obderivo compulbdivo

Este tipo de trastorvo, como alteracién provocada por el estrés, se manifiesta
como pensamientos o ideas intrusivas.

La persona due sufre de estrés vo puede cowtrolar tales ideas o pewsamiewtos.

Es asi como se originan conductas repetitivas o rituales, como un intento de
neutralizar la angustia producida por el estrés







Trastornos del estado de dvimo
Estas alteraciones psicolégicas o mentales se dan con episodios de estrés prolovgado. €s
asi como se originan sensaciones como:

Depresion

Culpa

Twquietud

Desesperanza

Trritabilidad.

El estrés puede crear un circulo vicioso e interminable

Esto ocurre ya que, al producir depresién, esta al mismo tiempo incrementa los wiveles
del estrés.

De igual forma, el estrés puede ocasionar otros tipos de trastornos como:
Trastorvos alimentarios

Trastorvo bipolar

Conductas perviciosas

Entre otros.




Cue enjermedades |irioloicad nop produce ef edttres

Problemas en la piel

Si sufres de wn alto vivel de
estrés, puedes empezar a
sewntir picazém o irritacién en
la piel. Ademds, esto
puede provocar dque te salga
acné o que se te empiece a
caer mas el pelo

Dolores de cabeza

O+tro de los males que te
gevera el estrés es el dolor
de cabeza. Cnando estds
estresado, tu cabeza trata
de pensar demasiado y
controlar las emocioves,
llegando a cansar dolores.
Para poder evitarlo, ntewta
~ redlizar wa actividad fisica
~diaria aue logre distraerte

Problemas cariacos

El estrés ew el cuerpo
genera wna alta presién
arterial que puede llegar a
cousar diferentes problemas
en el coraebn gque podrian
llegar hasta un paro
cardiaco.

Desqarres musculares

Si vas a realizar alguna
actividad fisica, debes
estirar \ estar lo wmds

relajada posible. Si lo haces
estresada, tus misculos
estaran tewsos y correran
mds riesaos de sufrir algin
+ipo de lesion

Problemas mentales

tu las mujeres, el estrés excesivo puede
llegar a alterar el ciclo menstrual. Esto se
debe a que las hormonas sexuales \ las due
se producen por el estrés se regulan por la

misma gldndula: el hipotdlamo
Miopia
Los problemas de visién
+ambién pueden ir
apareciendo si tratas de
leer u observar cosas cuando
estas estresada. Pasas wmny
rapido encima de lo que
fratas de leer \ la vista se

cansa \ se puede empezar a
daiar



Como apecta el ertréy en [ad relaciones interpersonales

El estrés como causa de problemas en las relaciones El estés puede estar generado por causas ambientales, enfermedades, problemas ew diferentes dreas de nuestra vida,
forma de pensar, actitud, etc Tudependientemente de la cansa origival, el estrés y sus efectos repercuten en uestras relaciones, creando covnflictos y mavor estrés.
Algunas de las consecuendias del estrés son:

o Descuidamos nuestras responsabilidades.
. reaccionamos de mavera exagerada,
] desduitamos vnestro malestar o coraje, con otras personas,
. 1nos aislamos o demandamos demasiada atencién,
o disminuye wnestra capacidad para vegociar o fomar decisiones,
o se wos olvidas cosas due pueden ser importantes para otras personas,
. pensamos negativamente,
. estamos tan centrados en nosotros mismos y en nuestro problema due dejamos de tomar en cuenta las necesidades de los demds,
. podemos tener arrebatos de furia,

) aumenta la propevsion a depender de conductas adictivas como alcohol, droga o comida.



£
i

Cue ﬂpofb de newrofranymirored (iberamod
cuando efamod ertredadod

Cortisol. €s una de las privcipales hormonas involucradas ew el estrés con miltiples efectos en wnestro orgavismo, €s una hormona esteroide geverada por la gldndula
suprarrenal. €sta se segrega ev situaciones de estrés. Su funcién priucipal es anmentar la glucemia en la savgre. De forma due ate la amenaza due el cuerpo estd
Vivieudo, este azdcar permite geverar suficiente energia para dar respuesta ante esa posible emergencia. A su Ve, el cortisol gevera también el anmewto de la
eliminacién reval de agua (es por ello due cuando estamos nerviosos hay mds tewndencia a hacer pipi) y la ihibicién de la respuesta mmumitaria. €sta mhibicidn ante uw
estrés mantevido puede dar lngar a una leve inmuvodepresisn. Pudiendo llegar a geverar: problemas de coagulacién en sangre, mds procesos mfecciosos oportuvistas,
reaparicién de enfermedades antoimunes e inflamatorias, ete.

— Serotonina. Es una de las hormonas cousideradas como antidepresivo natural, popularmente conocida como la hormona de la felicidad. Esta hormona en uvién con
la endorfiva, mhibew las fibras verviosas due +ransmiten el dolor y tienen un efecto de analgesia y sedacisn. Junto a la dopaming, es la que wmodula el placer. \ con
la oXitocina, la hormona del amor, genera sewtimientos de amor, altruismo v travduilidad. Respounsable +ambién de la dilatacién del cucllo del itero.

Ev el momewto e due se Vive en un estrés imantevido, el cerebro comenzara a reducir la produccisn de alguna de estas sustaucias. Ello provoca due el estado de dvimo
pase a ser Wmas de irritabilidad, hastio, etc.
- Acetilcolina. €s un neurotransmisor responsable de la transmision de los impulsos nerviosos. Por lo due ante el estrés, se verad afectado para reducir la respiracién y
los latidos del corazén.

— Adrevalina. €s una hormona con fumciones de neurotransimisor producida en las glandulas suprarrenales \ e algunas dreas del sistema vervioso cewtral. Una de sus
funciones es cambiar la actividad de, por ejemplo, el corazén. ¥ su funcién principal serd prepararnos para la huida ante una amenaza. Para ello, diswmintird, entre
otras funciones, el flujo sanguineo hacia el intestine para redirigirlo hacia los mitsculos necesarios para realizar el movimiento de esa posivle huida.

- Noradrevalina. Este neurotransmisor estd imvolucrado en el estrés. De sus fumciones principales destacam un anmento ew la atencién de vigilancia y mejora la
capacidad de reaccién ante posibles acontecimientos peligrosos.
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