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Tema: 2.3 Afrontamiento de estrés

Resumen (Abstract)

El principio de este apartado se habla acerca del afrontamiento, de igual forman
destacan tres formas principales de estudiar el estrés: como estimulo, como transaccion
entre un suceso que actua como estimulo y la valoracion que hace el individuo del
mismo, y como respuesta bioldgica y fisioldgica. Ademas se abordan los tipos de estres
funcional y disfuncional, factores y recomendaciones para afrontar el estrés de manera
adecuada.

The principle of this section talks about coping, as well as three main
ways of studying stress: as a stimulus, as a transaction between an event
that acts as a stimulus and the assessment made by the individual, and as
a biological response. physiological In addition, the types of functional
and dysfunctional stress, factors and recommendations to deal with
stress in an adequate manner are addressed.

Palabras clave: (keywords)
Afrontamiento, estrés, indicadores.
Coping, stress, indicators.



Nombre de la unidad: emociones y reacciones

UNIDAD II: Tema 2.3 Afrontamiento del estrés

Objetivo de la unidad:

ldentificar los estados de animo y las
emociones que generan las necesidades de
comet.



Introduccion

e Es una reaccion normal del organismo. Implica una
activacion del cuerpo con elementos emocionales,
racionales y conductuales, en exceso o “mal
manejado” se convierte en un serio peligro para la
salud, las relaciones interpersonales y la integridad

personal.




Afrontamiento

«aquellos procesos
cognitivos y conductuales
constantemente cambiantes
que se desarrollan para
manejar las demandas
especificas externas y/ o0
Internas que son evaluadas
como excedentes 0
desbordantes de los recursos
del individuo» (Lazarus vy
Folkman, 1986).



El estrés se ha analizado de las tres
formas siguientes:

1. como un estimulo o suceso externo a un
individuo;

2. como una transaccion psicologica entre un
suceso que actua como estimulo y las

caracteristicas cognitivas y emocionales del
individuo;

3. 0 como unha reaccion fisica o biologica.



Estrés como estimulo.
Teoria de los sucesos vitales

* Holmes y Rahe en1967,
propusieron su teoria
sobre los eventos

vitales.

* Propusieron gue |
cuantos mas eventos .
vitales se experimentan, .
mayor es E s
probabilidad de que se § T St

tengan problemas de

salud fisica. %*m—




Teoria de la evaluacion cognitiva

 El principal expositor de
esta perspectiva derivada 7
de la psicologia cognitiva
fue Richard S. Lazarus en :
1966. Lo atribuye como
“una relacion particular
entre el individuo y el

entorno que es evaluado 3
por este como i (e e B
amenazante o) it

enfrontar las
demandas del entomo

desbordante de  sus
recursos y gue pone en
peligro su bienestar”.



Estrés como respuesta.
Teoria fisiologica

 Desarrollada por Selye . =

(1960, 1975). FASES DEL ESTRES B
L ra. ras
e Selye define el estrés ® iraFase. | éfg;;f;j- pi.
como la respuesta Florganismo | reparalos | enalerts
. s ~ todo el dia.
inespecifica del | wenom | SonaiosY o2 provasades
O rga n iS m O a nte Ia DE RESISTENCIA estado de n de{i:csién
alarma. .ﬁ‘
demanda de un agente = Sechefion de copadigel
5 adrenalina » Homaostasia
nocivo (estresor o s
alarmador) que atenta
t ra e I e q u | | | b r| O ALARMA RESISTENCIA AGOTAMIENTO
homeostatico del

organismo.



* El estrés es aquella situacion en la cual las
necesidades y las exigencias internas o
externas superan nuestra capacidad de

respuesta.




Tipos de estres

e Que reduce la capacidad
Disfuncional para reaccionar debido a las
afectaciones al organismo.

e Ayuda a mantenerse alerta
Funcional y en condiciones de
enfrentar desafios. o o5

La intensidad y la permanencia de |a activacidn originan
alteraciones, tanto fisicas como psicologicas




Factores

e Comunicacion
¢ Vinculo afectivo
* Apoyo de los padres

» Cambios fisiol6gicos
peso, talla, estatura,
primera
menstruacion,
crecimiento de vello
y genitales.

W ( e Tener o0 no tener )
amigos
» Sentimientos
desagradables

. J

Amistades
Cambios
, . La escuela
fisicos D

» Se refuerzany
desarrollan los roles
sociales de la nifiez
y la adolescencia,
iniciados en el grupo
familiar

J




Indicadores de estrés

e Van en funcion de
nuestras caracteristicas
personales y recursos
sociales con los que
contamos para
enfrentarnos a las
adversidades.




SINTOMAS

COGNITIVOS  més

comunes del estrés:

SINTOMAS
CONDUCTUALES mas
comunes del estrés:

Problemas de memoria

‘Desconcentracion

Habitos nerviosos




SINTOMAS MENTALES = CONSECUENCIAS MENTALES

Tension interna ¢ » Fatiga cronica

Mal humor /irascibilidad » Trastornos del suefio
| *Sindrome del querado o del
estrés laboral
* Ansiedad

* Depresion

Apatia ¢

Irritabilidad / nerviosismo ¢

Sensacion de perder el control / ¢

Dificultad de concentracién [
de estar teledirigido \ )

Estado depresivo / de ansiedad ¢

CONSECUENCIAS FiSICAS

Insomnio ®
- ——{ » Acufenos

SINTOMAS FisICOS

Tension muscular o

e Hipertension
o Cardiopatias

Dolor de espalda ¢

T » Diabetes Tipo |l

Agotamientc e

V 4

sintomas

* Aumento de la susceptibilidad
a infecciones

Dolor de cabeza e

Fatiga e | \

Falta de energia ¢

=
Presion arterial alta

=
Malestar gastrico /indigestion e

Consecuencias

Cambios en el apetitc ©

SINTOMAS CONDUCTUALES
- ]

Comer demasiado o demasiado poco »

Aumentar el consumo de alcohol ¢
o tabaco

Habitos nerviosos (e comerse a ufias)

;v




Recomendaciones

Planear nuestras tareasy
objetivos.

Realizar una actividad a
la vez.

Establecer un orden de
prioridades.

Dedicar tiempo a
actividades como
caminar, hablar, comer,
descansar, entre otras.

Buscar la negociacion en
discusiones y conflictos.

Descansar entre
actividades o tareas.

Dormir de 7 a 8 horas al dia.
Escuchar musica.
Realizar ejercicio con regularidad.

Evitar el uso de drogas (alcohol,
tabaco y otras) para tratar de aliviar
el estrés.

Realizar revisiones médicas de manera
periddica.
Platicar los problemas con alguien de
confianza.
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