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ESTRES Y ANSIEDAD

El estres y la ansiedad son una parte natural de
la respuesta de lucha o huida y la reaccion del
cuerpo al peligro. El proposito de esta respuesta
es ascgurarse de que una persona csta alerta,
cniocada y lista para enirentar la amenaza.
Tanto el estres como la ansiedad son normales,
aunque, algunas veces, pueden abrumar a las
personas.

[La mayoria de las personas experimentan
estres y ansiedad ocasionalmente. El estres es
cualquier demanda impuesta a tu cerebro o
cuerpo fisico. Las personas pueden reportar
sentirse estresadas cuando se les imponen
multiples obligaciones. La sensacion de estar
estresado puede ser desencadenada por un
cvento que te hace sentir irustrado o nervioso.
L.a ansiedad es un sentimiento de miedo,
preocupacion o malestar. Puede ser una
reaccion al estres, o puede ocurrir en personas
que no pueden identificar factores estresantes
significativos en su vida.



DIFERENCIA ENTRE EL ESTRES Y LA ANSIEDAD

ESTRES ANSIEDAD

A LAPSO puede

corto plazo permanecer
en respuesta wusa,  €s posible que no tenga
a una amenaza i un desencadenante
reconocida identificable

SINTOMAS

mal humor,
irritabilidad
o enojo

intranquilidad

ritmo
cardiaco
mads rapido

soledad

tensién

mareos

respiracion
mads rapida

nauseas sudoracién

pensamientos
de ansiedad

. nerviosismo
diarrea o

constipacion

infelicidad
general

sensacién de
intranquilidad
o temor

sensacion
de agobio
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El estres y la ansiedad no siempre son malos.
A corto plazo, pueden ayudarte a superar un
desaiilo o una situacion peligrosa. Ejemplos de
estres v ansiedad diarios incluyen la
preocupacion por encontrar un trabajo,
sentirse nervioso antes de una gran prucba o
sentirse avergonzado en ciertas situaciones
sociales. Si no experimentamos alguna
ansicdad, es posible que no estemos motivados
para hacer las cosas que necesitamos hacer
(por ejemplo, estudiar para un examen
importante).

Sin embargo, si ¢l estres y la ansiedad
comicenzan a interierir con tu vida diaria,
puede indicar un problema mas grave. Si estas
cvitando situaciones debido a miedos
irracionales, te preocupas constantemente o
experimentas ansiedad severa por un evento
traumatico semanas despucs de que sucedio,
pucde ser el momento de buscar ayuda.
Cuando alguien se siente bajo amenaza, su
cuerpo libera las hormonas del estres. Las
hormonas del estres hacen que el corazon lata
mas rapido, lo que causa que se bombee mas
sangre a los organos y extremidades.



El estres y la ansiedad pueden producir sintomas fisicos
y psicologicos:

. dolor de estomago

. tension muscular

. dolor de cabeza

. respiracion acelerada
. ritmo cardiaco rapido
. sudoracion

. temblores

o marecos

. miccion frecuente

. cambios en el apetito
. problemas para dormir
. diarrea

. fatiga

[l estres y la ansiedad pueden causar sintomas mentales o
cmocionales, ademas de los Tisicos. Estos pueden incluir:

. sentimicntos de fatalidad inminente

« panico o nerviosismo, especialmente en entornos sociales
. dificultad para concentrarse

. ira irracional

. intranquilidad



Puede ser desagradable lidiar con el estres y la
ansicdad. Tambicn pueden tener efectos negativos en
tu salud fisica si no se¢ tratan durante un tiempo
prolongado. Si bien se espera cierta cantidad de
estres y ansiedad en la vida y no deberia ser motivo
de preocupacion, es importante reconocer cuando el
cstres en tu vida esta causando consecuencias
negativas. Si sientes que el estres y la ansiedad se
estan volviendo inmanejables, busca ayuda
proicsional o pide a otros que te ayuden a encontrar
cl apoyo que necesitas.
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