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ANSIEDAD Y ESTRES

estres agudo, estres agudo
episodico y estres cronico. El

estres es la reaccion del cuerpo
a una amenaza Y, por lo tanto, la
ansiedad es la reaccion del
cuerpo al estrés.

WO CREE LA GENTE QUE SE MANIFIESTA LA ANSIEDAL
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COMO SE MANIFIESTA LA ANSIEDAD EN REALIDAD

a aumento de la frecuencia cardiaca

a +u mente y fu cuerpo se niegan a
cooperar, Sin importar que sepas
lo que es racional

Opciones de terapia
para la Ansiedad

« Terapia * Terapia « Terapia

Cognitivo- Psicodinamica Dialéctico
Conductual Conductual
* Mindfulness + Terapia
Sistémica
« Ejercicio

s Terapia de
Aceptacion y

PERSONALIDAD . £

puede estar relacionado con rasgos de 5'

personalidad como el neuroticismo y la
introversion.




TEORIAS DE CATELL EYSENCK

propone tres dimensiones
principales de la
personalidad: Psicoticismo, o =5

oo ) LA PERSPECTIVA DISPOSICIONAL:
Extroversion y = @ RASGOS Y TIPOS
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Neuroticismo. 4

NEUROTICISMO Y
ANSIEDAD

obsesiva, histérica y fobica. La ansiedad se
clasifica en varios tipos, entre ellos:
Trastorno de ansiedad generalizada,
Trastorno de panico, Trastornos
relacionados con fobias, Trastorno de
ansiedad social.
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ENFOQUE BIOMEDICO

il NS AT
o Considerar la enfermedad como un problema
bioldgico, es decir, que la salud y la enfermedad

dependen del cuerpo del paciente.

Basarse en el pensamiento racionalista
cartesiano y la fisica newtoniana

»  Enfoque Conductista

Idea principal: El ambiente es lo que
moldea y controla la conducta.

E 'F d t I Se centra en el estudio de la
n Oque Con UC ua g conducta observable y en el efecto
e del aprendizaje; subraya la influencia

'F t de los premios y castigos. Considera
en Oque Cognl IVO que las “respuestas” que emitimos

estan determinadas por los estimulos
externos.

“Respuesta: Cualquier accion muscular, actividad
glandular u otro aspecto identificable de la conduda.

Fuente: Introduccion a la
L!!J Psicologia (Dennis Coon)

El enfoque conductual se centra en el
analisis objetivo del comportamiento,
mientras que el enfoque cognitivo se

centra en la experiencia individual de

las personas con su entorno.

ENFOQUE

COGNITIVO




TEORIAS SOBRE LA RELACION
ENTRE ANSIEDAD Y RENDIMIENTO

Disminucion de la atencion, la concentracion y la retencion
Dificultad para poner atencion

Distraccion

Desempefio académico adverso

Efectos adversos en la autoestima

Efectos adversos en las relaciones con los compafieros

Efectos adversos en el estado de animo

Curva del estrés

Efectos adversos en la
salud mental

Empodérahe ante tus emociones.
Vive un dio a la vez
No deje'; para mafiana lo que

puedes hacer hoy B8  (COMO ENFRENTARSE A UN NIVEL

Divide tus actividades en tareas

pequenas y sencilas, asi DE ACCION DE ANSIEDAD
el ' EXCLUSIVO

Tomate tu +iempo, ho te sobre

exijaf;,

Dejo de pelearte con tu Mantener una buena rutina de

L N
oA suefio. ..

Comer alimentos saludables. ...
Hacer ejercicio. ...

Evitar o reducir la cafeina, si
notamos gque nos afecta. ...
Llevar un diario. ...

Apoyarse en los seres queridos. ...
Establecer prioridades. ...

Pedir ayuda.



REESTRUCTURACION COGNITIVA E
INTERVENCION SOBRE EL
AUTOCONCEPTO Y LA AUTOESTIMA

Autoestima Autoconcepto

Mejorar la autopercepcion y el estado de animo, g H oauepense
Fomentar la autoaceptacion, Identificar y ' ‘*f,g}
modificar reglas de vida, Entrenar habilidades
sociales, Mejorar la autoimagen y el bienestar
psicologico. o
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3 TECNICAS ESENCIALES PARA
COMBATIR LA ANSIEDAD
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ENCONTRAR

LA EMOCION \ P

ESCONDIDA
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respuesta fisica o mental que
se produce ante una situacion
gue se percibe como
desafiante o amenazante.




MODERADORES interaccionan con los
DE LA estresores o factores de

EXPERIENCIA riesgo psicosocial para

, amortiguar los efectos nocivos
DEL ESTRES gue estos provocan sobre la
salud de la poblacion
trabajadora.

ESTRES EN EL TRABAJO

Riesgo Fisico
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