


¢, Qué es el estrés?

El estrés puede definirse como un conjunto de reacciones fisioldgicas
gue se presentan cuando una persona sufre un estado de tension
nerviosa, producto de diversas situaciones en el ambito laboral o
personal: exceso de trabajo, ansiedad, situaciones traumaticas que se
hayan vivido, etc




TIPOS

y ESTRES NORMAL ESTRES LABORAL

01 Las reacciones fisiolégicas que se dan en 03 Se . le  llama estres' laboral a. tn
nuestro organismo ante determinadas conjunto de reacciones nocivas,
situaciones y que se definen como estrés en emocionales y fisicas, que se producen
realidad son normales, en cierta medida. Un cuando las exigencias en el ambito
poco de estrés y ansiedad nos puede ayudar laboral superan los recursos, las
giﬁ;flgosmar y superar algunas situaciones capacidades y/o las necesidades del

trabajador

ESTRES PATOLOGICO ESTRES POST-TRAUMATICO

04 Es aquel que se presenta después de que
una persona ha vivido algun tipo de
suceso aterrador, como puede ser un
accidente de trafico o un desastre natural.
A consecuencia de estos traumas, la
persona tiene pensamientos aterradores
con frecuencia, relacionados con la
situacibn  que  Vvivié. Este tipo
de estrés puede aparecer en personas
de todas las edades, pero los nifios son
particularmente propensos a sufrirlo.

02 Cuando el estrés se presenta de modo
intenso por periodos prolongados, es #
muy probable que cause problemas
fisicos y psicolégicos, transformandose
en un estrés crénico y nocivo que
puede provocar crisis de llanto,
depresion, y diversas afecciones
fisicas
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Alteraciones psicolégicas y mentales

Las alteraciones fisicas y mentales, que se presentan como
consecuencias del estrés, son:

. Trastornos de ansiedad
. Ansiedad generalizada
. Ataque de pdnico

. Fobia

. Trastorno obsesivo y compulsivo

. Trastornos del estado de dnimo




Transfornos de ansiedad

La ansiedad y el estrés son dos tipos de padecimientos distintos. Erradamente, se les confunde como si se tratara de
una misma enfermedad. Sin embargo, el estrés podria ocasionar una reaccion de ansiedad.Es asi como, ante algun
desencadenante del estrés, la persona sufre una emocién desagradable.

Por otra parte, se debe considerar que la ansiedad es una reaccién de alerta. Lo anterior quiere decir que no es
negativa en esencia. Ahora bien, si la ansiedad se presenta de forma excesiva, puede causar problemas severos. De
manera que la ansiedad producida por el estrés afecta el comportamiento. Igualmente altera el estado psicofisioldgico
de la persona. Ansiedad generalizada Este tipo de alteracion equivale a una ansiedad cronica. El estrés puede
originar sintomas intensos de ansiedad, se identifica como consecuencia del estrés cuando no puede controlarse.
También se determina como una alteracion a causa del estrés, cuando no se identifica una causa real que provoque
los sintomas de la ansiedad.




Este tipo de alteracion psicolégica o mental se da como un miedo
Intense que aparece repentinamente.

El ataque de panico incluye la sensacion de pérdida de control.

Algunos de los sintomas de los ataques de panico a causa del estrés
son dolor de pecho, mareo, temblor, entre otros.
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Fobia

La fobia se da como consecuencia del estres.
Generalmente, es acompafnada con panico intenso y angustioso.
Las fobias no siempre son alteraciones producidas por el estrés.

Pero pueden desencadenarse debido a circunstancias estresantes
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Este tipo de trastorno, como alteracion provocada por el estrés, se
manifiesta como pensamientos o ideas intrusivas.

La persona que sufre de estrés no puede controlar tales ideas o
pensamientos.

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




TRANSTORNOS
DELESTADO DE
anrmo




Trastornos del estado de animo

Estas alteraciones psicolégicas o mentales se dan con episodios de estrés
prolongado. Es asi como se originan sensaciones como:

Depresion

Culpa

Inquietud

Desesperanza

Irritabilidad.

El estrés puede crear un circulo vicioso e interminable

Esto ocurre ya que, al producir depresion, esta al mismo tiempo incrementa los
niveles del estrés.

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

Trastorno bipolar

Conductas perniciosas

Entre otros.




Problemas en
la piel

Si sufres de un alto nivel de
estrés, puedes empezar a
sentir picazén o irritacion en
la piel. Ademas, esto
puede provocar que te salga
acné o que se te empiece a
caer mas el pelo

Dolores de
cabeza

Otro de los males que te
genera el estrés es el dolor
de cabeza. Cuando estas
estresado, tu cabeza trata
de pensar demasiado y
controlar las emociones,
llegando a causar dolores.
Para poder evitarlo, intenta
realizar una actividad fisica
diaria que logre distraerte

Problemas
cariacos

El estrés en el cuerpo
genera una alta presion
arterial que puede llegar
a causar diferentes
problemas en el corazén
gue podrian llegar hasta
un paro cardiaco.

Desgarres
musculares

Si vas a realizar alguna
actividad fisica, debes
estirar y estar lo mas
relajada posible. Si lo
haces estresada, tus
musculos estaran
tensos y correrdn mas
riesgos de sufrir algin
tipo de lesion

Pisiolbicas nos uoduce o estres

Problemas
mentales

En las mujeres, el estrés excesivo puede llegar a alterar
el ciclo menstrual. Esto se debe a que las hormonas
sexuales y las que se producen por el estrés se regulan

por la misma glandula: el hipotalamo
Miopia
Los problemas de visién
también  pueden ir
apareciendo si tratas de
leer u observar cosas
cuando estas estresada.
Pasas muy r4pido
encima de lo que tratas
de leer y la vista se

cansa y se puede
empezar a dafar
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El estrés como causa de problemas en las relaciones.El estés puede estar generado por causas ambientales, enfermedades, problemas en diferentes areas de nuestra vida, forma de pensar, actitud, etc Independientemente de la causa original, el estrés y sus efectos
repercuten en nuestras relaciones, creando conflictos y mayor estrés

Algunas de las consecuencias del estrés son:

L] Descuidamos nuestras responsabilidades.

L] reaccionamos de manera exagerada,

L] desquitamos nuestro malestar o coraje, con otras personas,

o nos aislamos o demandamos demasiada atencién,

Ld disminuye nuestra capacidad para negociar o tomar decisiones,

L] se nos olvidas cosas que pueden ser importantes para otras personas,

[ pensamos negativamente, ;:3‘-'
L] estamos tan centrados en nosotros mismos y en nuestro problema que dejamos de tomar en cuenta las necesidades de los demaés,

Ld podemos tener arrebatos de furia,

L] aumenta la propension a depender de conductas adictivas como alcohol, droga o comida.




Que € de neunolransmisones liberamos cuando
esfamon

Cortisol. Es una de las principales hormonas involucradas en el estrés con multiples efectos en nuestro organismo. Es una hormona esteroide generada
por la glandula suprarrenal. Esta se segrega en situaciones de estrés. Su funcién principal es aumentar la glucemia en la sangre. De forma que ante la
amenaza que el cuerpo esta viviendo, este azlicar permite generar suficiente energia para dar respuesta ante esa posible emergencia. A su vez, el
cortisol genera también el aumento de la eliminacion renal de agua (es por ello que cuando estamos nerviosos hay mas tendencia a hacer pipi) y la
inhibicion de la respuesta inmunitaria. Esta inhibicidn ante un estrés mantenido puede dar lugar a una leve inmunodepresién. Pudiendo llegar a
generar: problemas de coagulacidn en sangre, mas procesos infecciosos oportunistas, reapariciéon de enfermedades autoimunes e inflamatorias, etc.

— Serotonina. Es una de las hormonas consideradas como antidepresivo natural, popularmente conocida como la hormona de la felicidad. Esta
hormona en unién con la endorfina, inhiben las fibras nerviosas que transmiten el dolor y tienen un efecto de analgesia y sedacion. Junto a

la dopamina, es la que modula el placer. Y con la oxitocina, la hormona del amor, genera sentimientos de amor, altruismo y tranquilidad. Responsable
también de la dilatacion del cuello del Utero.

En el momento en que se vive en un estrés mantenido, el cerebro comenzara a reducir la produccién de alguna de estas sustancias. Ello provoca que el
estado de animo pase a ser mas de irritabilidad, hastio, etc.

— Acetilcolina. Es un neurotransmisor responsable de la transmisién de los impulsos nerviosos. Por lo que ante el estrés, se vera afectado para reducir
la respiracion y los latidos del corazon.

— Adrenalina. Es una hormona con funciones de neurotransmisor producida en las glandulas suprarrenales y en algunas areas del sistema nervioso
central. Una de sus funciones es cambiar la actividad de, por ejemplo, el corazén. Y su funcion principal serd prepararnos para la huida ante una
amenaza. Para ello, disminuird, entre otras funciones, el flujo sanguineo hacia el intestino para redirigirlo hacia los musculos necesarios para realizar el
movimiento de esa posible huida.

— Noradrenalina. Este neurotransmisor esta involucrado en el estrés. De sus funciones principales destacan un aumento en la atencion de vigilancia

y mejora la capacidad de reaccién ante posibles acontecimientos peligrosos.
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