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Introduccioén

El estrés y la ansiedad son dos condiciones psicolégicas comunes que afectan a
millones de personas en todo el mundo. Estas condiciones pueden tener un impacto
significativo en la calidad de vida, las relaciones y el bienestar general.

Definiciones

» Estrés: Es una respuesta natural del cuerpo ante una situacién percibida como
amenazante o desafiante. Puede ser causado por factores internos (pensamientos,
emociones) o externos (entorno, eventos).

* Ansiedad: Es un estado emocional caracterizado por sentimientos de inquietud,
temor, aprehension y preocupacion excesiva. Puede ser una respuesta normal a
situaciones estresantes, pero también puede ser una condicidén patolégica.
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, (ARACTERISTiCAS

1. Dolor de cabeza y migrafias
_ 2. Problemas de suefio y insomnio
~ 3. Fatiga y debilidad muscular

ARACTERITICHS

1. Sentimientos de miedo,
inquietud y preocupacion '

*Es un estado emocional
caracterizado por sentimientos =

i ach excesiva.
o= P'°'ﬂ§{3ﬁfag§’,§§w°s L de miedo, inquietud y 2. Dificultad para relajarse y o
5. Taquicardia y hipertension preocupacitn excesiva. calmarse. =
6. Sudoraci6n excesiva y temblor Sl 3. Pensamientos catastrofistas
7. Problemas de respiracion -~ situaciones estresantes, pero y negativos.
también puede ser una 4. Evitacion de situaciones que
condicion persistente. generan ansiedad.
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~ FACTORES

w* ES una respuesta natural del

. Factores Internos ° cuerpo ante una situacion

. Factores Externos percibida cOMo amenazante o «  Factores Psicologicos
» Factores Psicosociales desafiante. «  Factores Ambientales
o }ﬁggﬁ iﬂf:lis - + Puede ser causado por ™ . Factores Biologicos
factores internos g W . Factores Sociales
* (pensamientos, emociones) o @ +  Factores de Desarrollo

“* externos (entorno, eventos).
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