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Desenredando el estrés: Estrategias
ara una vida mas tranquila
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OBJETIVO DEL DIA

Brindar a los participantes
una comprension clara
sobre el estres, asicomo -
herramientas practicas y
aplicables para su manejo
dlantrpramryvrendw
vida mas equilibraday
saludable.
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Elestrés cumple una funcion adaptativa positiva en nosotros que
permite podamos hacer frente y solucionar dificultades en la
vida.




E'(EE?A

'Q!‘;‘l
- GOUE ESEL ESTRES?

Elestrés es una defensa natural del organismo que sirve
para hacer frente a demandas de experiencias dificiles o
exigentes en nuestra vida diaria.
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" OUE ES EL ESTRES?

* No es en sialgo negativo. Esun
mecanismo de supervivencia que nos
ha permitido adaptarnosy reaccionar
ante los peligrosalolargo dela
evolucion.

« Cuando percibimos una amenaza(real o
imaginaria), nuestro cerebro activa una
respuesta fisioldgica conocida como
respuesta de lucha o huida

* Descarga de hormonas como el cortisol
y la adrenalina, que preparan al cuerpo
para actuar conrapidezy eficacia.
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. Es siempre negativo el Estres?

4 , ) 4 , , I
« Oestrésnormal, que nos « Demasiado estréses
permite reaccionar ante peligroso parala salud en
situaciones adversas. general, ya que se alteran en

forma prolongaday
perjudicial las funciones de

« Eleutrés, es positivoy : :
los sistemas del organismo.

saludable porque nos mueve

a hacer las cosas bien
« Afectaanuestrasalud, ala

capacidad de concentracion
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Dinamica: ;Qué tipo de estrés estoy viviendo?

Responde con total honestidad a estas afirmaciones. Marca con un ¢ si sientes que
se aplica a ti con frecuencia.

1.El estrés que siento aparece solo en momentos
puntuales (examenes. presentaciones, decisiones
importantes).

2.Después de que pasa la situacion estresante, mi
cuerpo y mente vuelven a sentirse tranquilos.

3.El estrés me ha ayudado a ser mas productivo/a o
estar mas enfocado/a en momentos clave.

4.Puedo dormir y descansar bien en la mayoria de dias.

b.Me siento capaz de disfrutar de algunas actividades a

pesar de las obligaciones.
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Dinamica: ;Qué tipo de estrés estoy viviendo?

Responde con total honestidad a estas afirmaciones. Marca con un ¢ si sientes que
se aplica a ti con frecuencia.

1.Me siento tenso/a o0 agotado/a incluso sin una razon

especifica clara. . ,
-Mas en la Parte 1: estas

2.Me cuesta desconectarme del trabajo o los manejando el estrés de forma
) ) funcional. Aun asi, es
problemas aunque ya haya terminado el dia. importante sequir cuidandote.

Mas enlaParte 2: podrias
estar en una etapa de estres

3.Tengo dificultades frecuentes para dormir,

descansar 0 re|ajarme. cronico. No estas solo/a, yes
posible aprender aregularloy
4. Me irrito facilmente, me cuesta concentrarme o mejorar tu bienestar

tengo olvidos frecuentes.

b. Siento que vivo en modo “piloto automatico” y casi

no disfruto nada.
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VIDEO

ZS/ SALUD LABORAL
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Impacto
del Estrés

en el
Cuerpoy la
Mente

Ambito
@ Sistema Nervioso

Q Sistema
Cardiovascular

© Sistema
Inmunolégico

1) sistema Digestivo

Suefio y Energia
(=J Emocionesy
Animo

#3 Capacidad
Cognitiva

2 Relaciones
Sociales

Efectos del Estrés

Activacion constante de la respuesta de
lucha/huida. Elevacion de cortisol y
adrenalina. Sobrecarga del sistema.

Aumento de la presion arterial y ritmo
cardiaco. Riesgo de enfermedades
cardiacas.

Disminucion de las defensas. Mayor
susceptibilidad a infecciones.

Problemas como gastritis, colon irritable,
cambios en el apetito. Conexion directa con
el estado emocional.

Insomnio, sueno no reparador, fatiga
constante.

Ansiedad, irritabilidad, tristeza, desanimo.
Mayor riesgo de depresion.

Falta de concentracion, olvidos frecuentes,
decisiones impulsivas.

Menor tolerancia, discusiones frecuentes,
aislamiento, saturacion emocional.
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Ciclo del estrés: Pensamiento-emocion-sensacion-reaccion

Etapa ¢Qué ocurre? Ejemplo
Interpretacion de la
. situacion. Suele ser “No voy a poder con todo
1. Pensamiento L ”
automatica y basada en esto.

creencias o miedos.

El pensamiento genera una

emocion inmediata: Siento ansiedad,
ansiedad, miedo, inseqguridad o frustracion.
frustracion, culpa...

2. Emocion

El cuerpo responde al

estado emocional: tension, Tension en el cuello, dolor
palpitaciones, malestar de cabeza, insomnio.
estomacal, sudoracion.

3. Sintoma fisico

Conducta impulsiva o
automatica: evitacion, Me paralizo, grito, como por
irritabilidad, bloqueo, ansiedad o evado tareas.

sobretraba'|o, etc.

4. Reaccion
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Estresores Externosvs. Internos
Aspecto Estresores Externos Estresores Internos
Provienen del entorno o Nacen del mundo interno:
Origen circunstancias ajenas ala pensamientos, emociones,
persona creencias

Autoexigencia, miedo al

Trafico, conflictos familiares .
fracaso, pensamientos

Ejemplos comunes . .
o laborales, cambios, crisis

negativos
Parcial: no siempre se Alto: se pueden transformar
Nivel de control pueden evitar, pero si se con autoconocimientoy
puede responder estrategias psicologicas
Organizacion, Reestructuracion cognitiva,
Intervenciones utiles establecimiento de limites,  mindfulness, regulacién
resolucion de problemas emocional
. Adaptarse y responder de Cuestionar y transformar lo
Clave para manejarlo
forma saludable que ocurre en tu mente
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Ejercicio de autoevaluacion:
¢ Qué me estresa mas?

¢Coémo reacciono
habitualmente?
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&x ESTRATEGIAS PARA CONTROLARY
REGULAR EL ESTRES

1.Técnicas de regulacion inmediata (corto il a = - —
plazo) Ry 1 7 N ) ’
o . Al b a0 A4 A
v Respiracion diafragmatica _ i
Espalda Cuello Girar la Cabeza Cabeza arriba y abajo
v Estiramientos conscientes o pausas g S
activas. ———
v Atencion plena con los sentidos , e ‘» ki
meditacion, mindfulness. /
o Cintura
Estl.ramlento de adelante vy Brazos Estirados Cabeza arriba y abajo
pie a cabeza brazos atras
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REGULAR EL ESTRES

Técnicas de Relajacion

EJERCICIO FisICO BAILAR



Beneficios de la meditacion




ESTRATEGIAS PARA CONTROLARY
REGULAR EL ESTRES

2. Reestructuracion cognitiva (medio plazo)

|dentificar pensamientos estresantes — cuestionarlos Cada vez que se te sientas
s reformularlos estresado, puedes anotar:
Ejemplo: “Todo depende de mi” — “Puedo pedir apoyo cQué causo tu estrés?
sin dejar de ser responsable” ¢Qué pensamientos

, . o . , tuviste?
¢;Qué pensamientos automaticos aumentan mi estrés?” £C6émo te sentiste. tanto—
4

isica como
emocionalmente?

_ ¢Como actuaste?éQué

T
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ESTRATEGIAS PARA CONTROLARY
REGULAR EL ESTRES

3. Prevencion y autocuidado (largo plazo)
Habitos protectores: sueno, alimentacion,
actividad fisica, conexion social, tiempo
personal.

Microhabitos que regulan (3 minutos de pausa
diaria, agenda realista, limites)

Tiempo de descanso y desconexion tecnologica. ‘Aﬁ
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