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;Qué es el estrés? EXELENTE

@ ;Qué es el estrés?

El estrés es un conjunto de alteraciones a nivel neurocerebral que desencadenan
reacciones negativas, afectando tanto el equilibrio emocional como fisico de la
persona. Se manifiesta a través de sintomas como ansiedad, irritabilidad, fatiga,
alteraciones en el suefio y respuestas fisioldgicas como el aumento del ritmo
cardiaco y la liberacion de hormonas del estrés, como el cortisol. Si no se maneja
adecuadamente, puede influir en la salud general y el bienestar.

¢Por qué digo neurocerebral? porque afecta el cerebro y el sistema nervioso,
especialmente en regiones como la amigdala, el hipotdlamo y la corteza prefrontal.
Estas édreas regulan nuestras emociones, la respuesta al miedo y la toma de
decisiones.

& ;Coémo se desarrolla el estrés?

El estrés se desarrolla cuando enfrentamos situaciones que sobrepasan nuestra
capacidad de afrontamiento. Esto activa una serie de respuestas en el cuerpo que

incluyen:
1. Percepcion del estimulo estresante:

- Todo comienza en el *cerebro*, especificamente en la *amigdala*, que
identifica la situacion como una amenaza o desafio.

2. Activacion del eje del estrés (Eje HHA - Hipotalamo-Hipdfisis-Adrenal):
- Hipotdlamo - Envia sefales a la hipdfisis.
- Hip6fisis — Estimula a las glandulas suprarrenales.

- Glandulas suprarrenales — Liberan *cortisol y adrenalina*, hormonas clave del
estrés.

3. Respuesta del cuerpo al estrés:
- Sistema nervioso simpatico se activa, preparando al cuerpo para la accion.
- Aumento del ritmo cardiaco y la presion arterial.

- Liberacién de glucosa en la sangre para dar mas energia.
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- Reduccién de funciones no esenciales** como la digestién o el sistema
inmunoldgico.

Si el estrés es pasajero (estrés agudo), el cuerpo regresa a la normalidad. Pero si
es constante (estrés crénico), puede causar problemas de salud.

#5 Causas del estrés

Las causas del estrés varian seguin la persona, pero algunas de las mas comunes
son:

v Factores laborales — Exceso de trabajo, plazos ajustados, malas relaciones en
el trabajo.

v Problemas emocionales — Conflictos familiares, rupturas, ansiedad, duelo.
v Factores ambientales — Ruidos, contaminacién, tréfico, inseguridad.
 Situaciones traumaticas - Enfermedades, accidentes, crisis econémicas.

v Exceso de responsabilidades - Estudios, trabajo, hogar.

38} ;Cémo afecta al cuerpo? (Ruta del estrés en el organismo)

1. Cerebro @ - La amigdala detecta la amenaza y activa el hipotalamo.
2. Sistema endocrino 2§ - Se liberan adrenalina y cortisol.

3. Corazén @ - Aumenta la frecuencia cardiaca y la presion arterial.

4. Pulmones €3— Se acelera la respiracion para oxigenar mds rapido.

5. Higado & - Libera glucosa para proporcionar energia extra.

6. Sistema digestivo @ - Se ralentiza para ahorrar energia.

7. Sistema inmune § — Se debilita, haciendo que el cuerpo sea mas vulnerable a
enfermedades.

Cuando el estrés se vuelve *cronico* puede causar problemas como insomnio,
ansiedad, depresion, enfermedades cardiovasculares y trastornos digestivos.
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o] Q ¢Como reducir el estrés?

Para manejar el estrés de forma saludable, es importante:
v Practicar respiracion profunda y meditacion.

v/ Hacer ejercicio regularmente.

v Dormir bien y mantener una alimentacion balanceada.
v Organizar mejor el tiempo y establecer prioridades.

v Hablar con alguien de confianza y expresar emociones.
v Evitar el consumo excesivo de cafeina, alcohol y tabaco.

El estrés es una respuesta normal del cuerpo, pero si se vuelve crénico, puede
afectar gravemente la salud. Entender como funciona en el cuerpo nos ayuda a
controlarlo mejor y a prevenir sus efectos negativos.
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