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ESTRES Y SU
AFRONTAMIENTO

;QUEES?

El estrés se considera, de forma general, como
la  experiencia de anticipar o percibir
adversidad en nuestros esfuerzos orientados a
una meta Normalmente utilizamos la palabra
estrés cuando sentimos que algo es demasiado

para nosotros, estamos sobrepasados.

El estrés ha sido relacionado con seis
importantes causas de muerte: ataque al
corazén, accidentes, cdncer, enfermedad
hepatica, disfunciones pulmonares y suicidio.

DIAGNOSTICO

Dentro del diagnéstico clinico ante situaciones
de estrés merece un especial detenimiento
conocer el trastorno por estrés postraumdtico
por sus graves repercusiones psicobiolégicas. Se
trata de un diagnéstico psiquidtrico que
experimentan las personas ante la exposicién a
un suceso que implica una amenaza para su
vida y produce miedo, impotencia y/o horror.

TRATAMIENTO

La mayoria de estrategias de afrontamiento del

.)

Cé’ estrés persiguen aumentar la autoconsciencia
A del paciente respecto a sus niveles de estrés o

\/ \ reducir la activacién negativa que genera el

( estrés. Las estrategias para reducir esa

dounseion | g activacién negativa incluyen la utilizacién de

técnicas de relajacién, la promocién de estilos
de vida saludable

AFRONTAMIENTO

El afrontamiento se refiere al proceso de
percepcién de amenaza y de movilizacién de
recursos cognitivos y conductuales para
combatir el estrés. La investigacién y la
intervencidn cognitiva sobre el estrés se centra
en dos estilos principales de afrontamiento: el
afrontamiento centrado en el problema y el
afrontamiento centrado en la emocién

« El afrontamiento centrado en el problema

enfatiza la persecucién de cambios

conductuales o situacionales.

« El afrontamiento centrado en la emocién se
orienta hacia el manejo de las emociones
internas y las percepciones cognitivas.




