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éQUE ES EL ESTRES?

m ES UNA RESPUESTA DEL
ORGANISMO CUANDO UNA
PERSONA PERCIBE UNA
SITUACION O
ACONTENCIMIENTO COMO UNA
AMENAZA O QUE DESBORDA SUS
RECURSOS.



Una misma situacion no resulta igual de
estresante para todas las personas pero
hay varios factores que pueden
determinarila:

1. COmo se evalua el suceso y las
capacidades para hacerle frente

2. La manera de enfrentarse a las
dificultades (negar el problema,
aplazarlo...)

3. Las caracteristicas personales asi como
la acumulacion de experiencias

4. El apoyo social de que se disponga



HISTORIA DEL ESTRES

m 1936. Hans Selye, utiliza por 12 vez el
término SINDROME GENERAL DE
ADAPTACION que es un conjunto
coordinado de reacciones ante cualquier
forma de estimulo nocivo

m Década 50: Harold G. Wolff emplea la

palabra ESTRES para definir lo mismo que
Selye

m Década 60: Lazarus, dice que para que una
persona presente estrés, ésta debe percibir

y evaluar la situacion como una amenaza
para el.



RESPUESTA FISIOLOGICA DEL
ESTRES

m En |las personas existen dos sistemas:

m EJE HIPOFISOSUPRARRENAL
formado por el hipotalamo, hipofisis,
glandulas suprarrenales

m SISTEMA NERVIOSO VEGETATIVO

m Ambos libran hormonas que una vez en la
sangre,

la actividad de los organos



m Cuando el organismo se activa
ante una situacion de estreés, hay
una movilizacion de la energia
almacenada vy...

m Salen de las células y se dirigen
a la musculatura produciendo...



m 1. Aumento de la frecuencia cardiaca y
respiratoria

m 2. Presion arterial
m 3. Paralizacion de la digestion
m 4. Disminucion del impulso sexual

m 5. Inhibicion de la actividad del sistema
Inmunitario

m 6. Cambios en las capacidades
sensoriales

m /. Cambios en las capacidades
sensoriales cognitivas




FASES DEL ESTRES

m 13 ALARMA: hay una movilizacion de las
defensas del organismo, una activacion
del eje hipofisuprarrenal y aparecen
sintomas patoldgicos como aumento de la
frecuencia cardiaca, se contrae el bazo
liberando gran cantidad de gldbulos rojos,
palidez en la piel, aumento de la
capacidad respiratoria, dilatacion de las

pupilas, aumento de la coagulacion de la
sangre



m 22: ADAPTACION, los niveles
hormonales regresan a sus niveles
basales y desparecen los sintomas

m Si persiste el estimulo estresante, el
organismo entra la 32: AGOTAMIENTO,

apareciendo la enfermedad que se puede
ser:

s FISIOLOGICA, CONDUCTUAL,
EMOCIONAL, COGNITIVA



AFECCION
Cerebro
Humor
Saliva
MUsculos
Pulmones
Estomago
Intestino
Vejiga
Sexualidad
Piel
Energia
Corazon

ESTRES

cefaleas, temblor, pesadillas
ansiedad, pérdida humor
boca seca, nudo garganta
tension y dolor
hiperventilacion, tos, asma
ardores, indigestion, vomito
diarreas, colicos
poliuria
impotencia, amenorrea, frigidez
sequedad, erupciones

fatiga
hipertension, dolor



SITUACIONES QUE

PRODUCEN ESTRES

m Existen 3 grandes grupos (Graham,
1988)

m 1. PRINCIPALES
ACONTECIMIENTOS VITALES:
son las situaciones que puede
aparecer a lo largo de la vida e
implican un cambio importante en la
vida de las personas: divorcio,
muerte del conyuge, pérdida trabajo



m 2. ACONTECIMIENTOS
MENORES: son las situaciones que
pueden provocar cierto grado de
irritacion o molestia y con las que
nos podemos enfrentar una o varias
veces durante la vida: discusiones
entre vecinos, problemas de trafico,
obligaciones sociales...



= 3. ESTRESORES CRONICOS:
situaciones que se van prolongando
en el tiempo y que pueden llegar a
convertirse en fuentes de estres:
desempleo, situaciones conflictivas
familiares, ambiente laboral
insatisfactorio...



INDICADORES DE
ESTRES

1. NEUROENDOCRINOS
2.PSICOFISIOLOGICOS

2.1. AUMENTO TASA CARDIACA

2.2. PRESION SANGUINEA

2.3. ACTIVIDAD RESPIRATORIA

3. PSICOLOGICOS

3.1. REACCIONES EMOCIOANLES: ansiedad, ira
3.2. REACCIONES SOMATICAS: fatiga, dolor

3.3. REACCIONES COGNITIVAS: indecision,
actividad mental acelerada

m 3.4. REACCIONES COMPORTAMENTALES:
morderse las unas, no estar quieto, fumar



__ESTRES Y ENFERMEDAD
m El estrés afecta de manera
directa la salud, facilita la
aparicion de diferentes

enfermedades o acelera el
progreso de estas.

m El estrés reduce la inmunologia
del organismo o sea reduce la
resistencia de las personas a la
enfermedad



m Es habitual que ante una enfermedad
grave o de curso cronico, el paciente
presente situaciones de estrés, sobretodo
al inicio del diagndstico y los sintomas
que aparezcan seran ira, ansiedad,
depresion, fatiga, aumento del dolor,
trastornos del sueno, anhedonia,
alteraciones de atencion y concentracion
asi como de memoria



TRASTORNO POR ESTRES
POSTRAUMATICO

m Aparicion de una sintomatologia
caracteristica tras la explosion
directa o indirecta de la persona
a un acontecimiento altamente
estresante o traumatico, en el
que se haya puesto en peligro su
vida o su integridad fisica



m El malestar asociado al trauma
(panico, temor...) hace que el sujeto
evite cualquier accion que le haga
recordar el acontecimiento vivido.

m Sintomas: disminucion de las
manifestaciones afectivas,
desesperanza ante el futuro,
alteracion sueno, falta de
concentracion, hipervigilancia y debe
de presentarse, al menos, durante
todo 1 mes



ESTRES LABORAL
(Burnout)

m Burnout o “"quemarse en el trabajo” se
origina en la déecada de los 70 por
Freudenberguer

m Es una respuesta al estrés laboral crénico
ocasionado por actitudes y sentimientos
hacia las personas con las que se trabaja
y hacia uno mismo por falta de
realizacion personal en el trabajo o
encontrarse emocionalmente agotado



m Estas respuestas se dan sobretodo
en las profesiones asistenciales
(salud, docencia...)



CONSECUENCIAS

. SENSACION DE CANSANCIO

. CATARROS CRONICOS

. CEFALEAS

. TRASTORNOS GASTROINTESTINALES
. INSOMNIO

. IRRITABILIDAD PROPIA Y/O A LOS COMPANEROS
. AFECCIONES RESPIRATORIAS

. TERQUEDAD

. DEPRESION

. ABSENTISMO

. USO DEL ALCOHOL

. APATIA

. NULA MOTIVACION

. BAJA CREATIVIDAD
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TECNICAS PARA EL
CONTROL DEL ESTRES

= 1. FORMAS DE MEDITACION:
medio de crear circunstancias
adecuadas y las contingencias
socCiales necesarias para romper con
la actividad cotidiana y tomarse un
descanso: también se puede
acompafiar de VISUALIZACION
que es la elaboracion de escenas
mentales agradables



= 2. TECNICAS DE RELAJACION
MUSCULAR PROGRESIVA
(Jacobson): ejercicios en los que el
paciente contrae y relaja de forma
alternante algunos grupos
musculares de su cuerpo con el
objetivo de relajarlos de la tension
que produce dolor



= 3. TECNICAS DE BIOFEEDBACK:
conexion de electrodos a una
maquina que mide el ritmo cardiaco,
la presion sanguinea y la tension
muscular del paciente; una vez
registradas estas senales del cuerpo,
el técnico especialista indicara que
ejercicios cree mas convenientes
realizar



m 4. TERAPIA PSICOLOGICA
INDIVIDUAL, TERAPIA CONGITIVO-
CONDUCTUAL.: el paciente aprende
nuevas habilidades para enfrentarse a las
situaciones que le producen ansiedad vy
asi aumenta la sensacion de autocontrol

= 5. TERAPIA PSICOFARMACOLOGICA
para paliar la sintomatologia que
acompana al estreés.
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