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CONCEPTO |

. ELESTRES ES UN ESTADO DE TENSION FISICA Y
__ EMOCIONAL QUE SE PRODUCE CUANDO UNA PERSONA
PERCIBE QUE LAS DEMANDAS DE SU ENTORNO SUPERAN
sus RECURSOS Y CAPACIDADES PARA MANEJAR\tAS i

TAQ_CARDIA SUDORACION EXCESIVA, TEMBLORES, | “
DOLOR DE CABEZA, PROBLEMAS DIGESTIVOS, TENSION MUSCULAR, FATIGA CRONICA X
PROBLEMAS DE SUENO ANSIEDAD, IRRITABILIDAD, DEPRESION CONFUSION, PERDIDA DE =
MOTIVACION SENTIMIENTOS DE FRLASTRACION DIFICULTAD PARA CONCENTRARSE, CAM#IOS DE

" HUMOR, EVITACION DE SITUACIONES | ESTRESANTES! | |
CONDUCTAS DE EVASION AGRES|VIDAD, PROBLEMAS DE RELACION DIFICULTAD PARA TO}AR

ANSIEDAD

. DECISIONES PROCRASTINACION,CAMBIOS|EN HABITOS ALIMENTICIOS, ABANDONO DE ACTIVIDADES |
PLACENTERAS '

DIFERENCIAS T | Y
e memxmnmnmaon EW | ¢
; worsomwss | ESTRES
| 3. REACCION FISICA Y EMOCIONAL gL
| 4. PUEDE SER AGUDO 0 CRONICO |
5. PUEDE AFECTAR LA SALUD FISICA Y MENTAL |
FACTORES |
— ftESTRE&EStNFtUENCﬂDﬂWﬁFACTeﬂESW
: _EXTERNOS.
PERSONALIDAD HISTORIA DE TRAUMA o ABUSO, PROBLEIJMS DE
| SALUD| CRONICOS, GENETICA. l) |
P ETC.)

MECANISMOS DE AFRON AMIENTO (RELAJACION EJERCICI

L

CONCEPTO

LA ANSIEDAD ES UNESPADGEMGGIGNAEGARAGTEHZADG?GRJO‘N#
SENSAC ON DE INQUIETUD. NERVIOSISMO PREOCUPACION Y MIEDO
DIFUSO QUE PUEDE INTERFERIR EN LA CAPACIDAD DE UNA PkRSONA

' PARA FUNCIONAR DE MANERA EFECTIVA EN SU VIDA DIARIA. FIZADO

POR UNA SENSA"ION DE INQUIETUD, NERVIOSISMO

CARACTERISTICAS

/) —-%ENHWENTO&BEMEB&B%RRGHREGEUPAEION{*GESWAPGR& |

FUTURO DIFICULTAD PARA CONCENTRARSE NERVIOSISMO g .
~ IRRITABILIDAD, TdNSION MUSCULAR DIFICULTAD PARh
bORMIR SENTIMIENWOS DE INSEGURIDAD 0 INCERTIDUMTRE

DIFERENCIAS
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| PUEDE SER CRONICA 0 AGUDA PUEDE AFECTAR LA CALIDADDE -
VIDA

FACTORES

~— LA ANSIEDAD EsmrtutncmmomomWi
_EXTERNOS. '
PERSQNALIDAD (CARAClJE:RISTICAS DE PERSONALIDAD COMO LA

DIFI¢ULTAD PARA CON *ROLAR PENSAMIENTOSIEMQCIQ | .

NEUROTICISMO),PROBLEMAS DE SALUD CRONICOS

MECANISMOS DE AFRONTAMIENTO (RELAJAClON EJERCICIO, ETC.)



