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Introducción  
 
El estrés y la ansiedad son dos condiciones psicológicas 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 situación 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, aprehensión y preocupación excesiva. Puede ser una respuesta normal a 
situaciones estresantes, pero también puede ser una condición patológica. 
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