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La ant:iedad es

Una
reaccion
normal y
saludable

Y

Es un
defensivo del
cuerpo ante
situaciones
estresantes

Pero

En niveles
intensivos
es

neriudicial

El l]l.strés

Sentimiento
de tension
fisicay
emocional

Pm}/iene

De cualquier
situacién o
pensamiento

Oue

Lo haga sentir
frustrado,
furioso o
nervioso
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el consistente se Aportacién de Fundamenta
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ENFOQUE
CONDUCTUAL Y
COGNITIVO

AN

.  RENDIMIENTO
El enfoau% conductual N

| as técnicas

Establece que la
conducta
trastornada
consiste en una
serie de habitos
desaptativos
condicionados

Pero

Se limita al
comportamiento
desatendiendo
la mente

El enfoque|cognitivo

Se enfocaen la
vinculacién del
pensamiento y la
conducta

Es

Una
herramienta
para abordar

desafios
emocionales

Son componentes
gue intervienen
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Larelaciéon de
ansiedad y
rendimiento
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TEORIAS
SOBRE LA
RELACION

ENTRE
ANSIEDAD Y

Con alta
ansiedad
presentan
pensamientos
depresivos
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Premiativos
sobre su
ejecucion

o |

En niveles
moderados nos
ayuda a rendir en
nuestras
actividades

Pero

En niveles
excesivos
afecta nuestro
rendimiento

La preocupfcion y
la emocionalidad
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ECOMO REESTRUCTURAC
ENFRENTARSE ION COGNITIVA
A UN NIVEL E INTERVENCION
DE ANSTEDAD SOBRE EL
EXCESIVO? AUTOCONCEPTO
g YLA
AUTOESTIMA
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Mas eficaces
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procedimientos
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Engeneral

Las técnicas de
reconstruccion
cognitiva siguen
los principios de
Beck
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Una terapia
cognitiva para
erradicar los
pensamientos
negativos de la
persona

El auto 4oncepto

Conocimiento
que se tiene
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mismo

El autoaiastima

Componente
del
autoconcepto
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CQUEESEL
ESTRES?
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El estr\és es

un
sentimiento
de tension
fisica v

Entonices

Se llama
distres si es
negativo

Este

Nos impide
consumir

las energias
acumuladas
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Provoca
enfermedades

El eu\trres

Es positivo
y adaptativo
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No ocasiona
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SDE LA
EXPERIENCIA
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Debemos ildentificar

Tres tipos
de factores
a saber

L os

Factores internos,
externos y
moduladores

El anovo|social

Es un
amortiguador
para combatir

el estrés

Por que

El
afrontamiento
del estrés
resulta mas
exitoso

Pero

enfermedades

Interviene en

fisicas
ellos de manera Puede llegar a
El cognitivo gue ayuda a generar apego
. mejorar el
Comportamientos Preocupaciones y pensamiento Y esto
de_evntqcmn [0} pensam|entps que se tiene de Traeria
situaciones autodevaluativos IRE fiSme ' )
; . consigo mas
vinculados con la mejorando la
ansiedad —— enfermedades

El conductual



