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Definicion
El es una sensacion de tension fisica o
emocional.


http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/003211.htm

El estres es una respuesta psicosocial y psicologica a
cualquier situacion. Puede ser positivo cuando este te
motiva a vencer obstaculos, pero cuando el estrés es
muy extremo o dura mucho tiempo, puede ser
perjudicial.






ANTE UNA SITUACION
DE ESTRES, REACCIONA TODO
EL ORGANISMO
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El mejor nivel de estrés es la cantidad que puede

ayudar a desarrol

arte sin producirte ningun dano. El

estres producido por una situacion depende mas de la

percepcion de la persona hacia la situacion, que de la

situacion misma.



Los estresantes son factores que pueden ser
identificados como origen o causa de estrés. Pueden
ser eventos, circunstancias, lugares, gente,
sentimientos, actitudes y pensamientos; La gente

puede reaccionar ante estresantes fisicos, psicosociales

y simbdlicos:






Estresantes fisicos
Un ambiente ruidoso, caliente, frio o contaminante.
Enfermedad fisica.

Cambios relacionados con la edad (pubertad,
menopausia, etc.)

Llevar una vida sedentaria y/o comer mas de lo
adecuado.






Estresantes psicosociales
Una situacion social muy concurrida o encerrada.
Una falta de contacto social (soledad).

Saturarse o sobrecargarsemuchas demandas o demandas
gue no pueden realizarse.

Frustraciones al hacer cosas y no alcanzar metas.
Demasiada estimulacion, o0 muy poca.

Cambios de vida, como matrimonio, divorcio, vacaciones,
péerdida de empleo, etc.

Problemas en la comunicacion, manejo de conflicto y
asertividad.






Estresantes de pensamiento

Desagrado con las memorias del pasado.
Mezcla de sentimientos por algo o alguien.
Sentimiento de miedo o duda acerca del futuro.
Pensamiento acerca de algun evento desagradable.

Patrones negativos o de pensamiento, como:
Impotencia, pesimismo, etc.



El estres emocional generalmente ocurre en
situaciones consideradas dificiles o inmanejables y
diferentes personas perciben diferentes situaciones
como estresantes.



El estres fisico se refiere a la reaccion fisica del cuerpo
a diversos elementos desencadenantes, como por
ejemplo el dolor que se siente después de una cirugia.
El estrés fisico a menudo lleva al estrés emocional y
este Ultimo a menudo se presenta como una molestia
fisica (por ejemplo, colicos estomacales).



El manejo del estrés implica controlar y reducir la
tensidn que ocurre en situaciones estresantes,
haciendo cambios emocionales y fisicos. El grado de
estres y el deseo de cambiar determinaran el nivel de

cambio que tiene lugar.






