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ESTRES Y ANSIEDAD

ESTRES

DIFE ‘ENCIA

ANSIEDAD

"LUCHA O HUIDA.

EL ESTRES TIENDE A GENERAR UNA RESPUESTA DE

CONCLPTO

\

CONCEPTO

RESPUESTA MAS PARALIZANTE.

MIENTRAS QUE LA ANSIEDAD PUEDE LLEVAR A LA
EVITACION DE SITUACIONES TEMIDAS 0 A UNA

La ansiedad es un sentimiento

SE PUEDE DEFINIR EL ESTRES
COMO UN ESTADO DE
PREOCUPACION O TENSION
MENTAL GENERADO POR UNA
SITUACION DIFICIL. TODAS LAS
PERSONAS TENEMOS UN
CIERTO GRADO DE ESTRES, YA
QUE SE TRATA DE UNA

FACTORES QUE LO DETERMINA

de miedo, temor e inquietud.
Puede hacer que sude, se
sienta inquieto y tenso, y tener
palpitaciones.

EXISTEN DOS TIPOS DE FACTORES QUE PUEDEN PRODUCIR ESTRES:

A) ESTIMULOS EXTERNOS: PROBLEMAS ECONOMICOS, FAMILIARES, EXCESO DE
TRABAJO, TEMOR ENTRE OTROS.

B) ESTIMULOS INTERNOS: SON PROPIOS DEL ORGANISMO, POR EJEMPLO, UN DOLOR,
UNA ENFERMEDAD, SENTIMIENTOS DE INFERIORIDAD, PROBLEMAS SOCIOLOGICOS Y

UN TRASTORNO DE ANSIEDAD PUEDE DESENCADENARSE
COMO UNA RESPUESTA AL ESTRES AMBIENTAL, POR
EJEMPLO, ANTE LA RUPTURA DE UNA RELACION
IMPORTANTE O LA EXPOSICION A UN DESASTRE QUE
AMENAZA LA VIDA DE LA PERSONA. SIN EMBARGO,
MUCHAS PERSONAS DESARROLLAN UN TRASTORNO DE
ANSIEDAD EN AUSENCIA DE UN DESENCADENANTE
IDENTIFICABLE.

OTROS.
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