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UNIDAD I1: FACTORES PSICOLOGICOS DE RIESGO
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CONCLUSION

La ansiedad y el estrés son dos aspectos inevitables de la vida humana, que en ciertas
dosis pueden ser beneficiosos, ya que proporcionan una respuesta de alerta y motivacion
gue nos ayuda a enfrentar desafios y situaciones peligrosas. Sin embargo, la importancia
de comprender y gestionar estos fenébmenos radica en su potencial para convertirse en
problemas crénicos y debilitantes.

La ansiedad y el estrés crénicos pueden tener un impacto negativo en la salud fisica y
mental. Los efectos incluyen un aumento en el riesgo de desarrollar trastornos de ansiedad,
depresion, trastornos del suefio, hipertension, enfermedades cardiovasculares, trastornos
gastrointestinales y debilitamiento del sistema inmunol6gico. Ademas, el estrés crénico
puede contribuir a comportamientos poco saludables, como el abuso de sustancias y la
alimentacion inadecuada.

La gestién efectiva de la ansiedad y el estrés se convierte en una necesidad para prevenir
estos efectos negativos. Esto implica la adopcion de estrategias de afrontamiento
saludables, como la meditacion, la practica de la relajacion, el ejercicio regular y la
busqueda de apoyo social. También es importante abordar las causas subyacentes de la
ansiedad y el estrés, que pueden incluir factores como el entorno laboral, las relaciones
personales, la presién social o los acontecimientos traumaticos.

En resumen, la ansiedad y el estrés son elementos intrinsecos de la experiencia humana
gue, si no se gestionan adecuadamente, pueden tener un impacto devastador en la salud
y el bienestar. La importancia de reconocer su influencia radica en la necesidad de aprender
a lidiar con ellos de manera constructiva, evitando asi sus consecuencias negativas a largo
plazo.
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