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-. ESTRES

EL ESTRES ES LA RESPUESTA FISICA O MENTAL A UNA CAUSA
EXTERNA, COMO TENER MUCHAS TAREAS O PADECER UNA
ENFERMEDAD. UN ESTRESOR O FACTOR ESTRESANTE PUEDE SER
ALGO QUE OCURRE UNA SOLA VEZ 0 A CORTO PLAZO, 0 PUEDE
SUCEDER REPETIDAMENTE DURANTE MUCHO TIEMPO.

ES UN SENTIMIENTO DE TENSION FISICA O EMOCIONAL. PUEDE
PROVENIR DE CUALQUIER SITUACIGN O PENSAMIENTO QUE LO HAGA
SENTIR A UNO FRUSTRADO, FURIOSO O NERVIOSO.

ES LA REACCION DE SU CUERPO A UN DESAFIO O DEMANDA. EN

PEQUENOS EPISODIOS EL ESTRES PUEDE SER POSITIVO, COMO

CUANDO LE AYUDA A EVITAR EL PELIGRO O CUMPLIR CON UNA

FECHA LIMITE. PERO CUANDO EL ESTRES DURA MUCHO TIEMPO,
PUEDE DANAR SU SALUD.
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Desde las multiples disciplinas que abordaron la
tematica del estrés surgieron sesgos y orientaciones
teédricas diferentes que propusieron otras tantas
concepciones y definiciones.

La principal critica que se formula al modelo del estrés psicosocial
es que la reaccién del sujeto depende mas de la percepcién del
evento que del evento en si. No toma en cuenta las diferencias

individuales en la respuesta al estrés.

Por lo demas, el hecho de que los acontecimientos vitales
aumenten los niveles de estrés, no quiere decir que vaya a
producirse una enfermedad; para que ella se origine deben

presentarse otros factores propios del sujeto.
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TECNICAS SALUDABLES PARA MANEJIAR
EL ESTRES

elo que no puede cambiar

Aceptar que no puede cambiar ciertas cosas que le permite
dejarlas ir y no alterarse.

stvitar situaciones estresantes
Por ejemplo si su familia discuten los dias festivos, dese un

descanso y salga a caminar o a dar una vuelta.

eHacer ejercicio

Realizar actividades fisicas todos los dias es la mejor y mds fdacil manera
de lidiar con el estrés. Al hacer ejercicio, su cerebro libera quimicos que lo
hacen sentir bien.

eDormir bien

Descansar durante la noche puede ayudar a pensar con mds
claridad y a tener mds energia.

oDicta saludable
Evitar refrigerios con altos contenidos de azucar y consumir

muchas verduras frutas granos integrales y ldcteos.

econectarse con los seres queridos

Pasar tiempo con nuestra familia y amigos puede ayudarnos a
sentir mejor y olvidarnos del estrés.
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