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Manejo de Estrés y Ansiedad

Unidad de Prevencion y Educacion en Salud

Preparado por Educadores en Salud Licenciados
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Objetivos:

 Definir qué * Identificar  Diferenciar * Proponer
es el estrés y los signos y lo que es una alternativas
la ansiedad sintomas. respuesta para el
ante el estrés manejo del
versus lo que estrés y la

es ansiedad. ansiedad.




El estres es...

El estrés es una reaccion psicoldgica y fisica normal ante las exigencias de la
vida.
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Se activa por eventos o situaciones del exterior que demandan nuestra atencion.
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Nuestro sistema nervioso identifica la situacién como una amenaza, por lo que
activa todas las funciones del cuerpo para preservar la sobrevivencia.

( . , . . )
Podemos experimentar estrés sin importar la edad, genero, etnia o estatus
econdmico.
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No es necesario que una situacion sea fisicamente riesgosa para activar la
respuesta del estrés. Las presiones de la vida diaria también la pueden activar.

No siempre el estrés es negativo, también ante una situacion de estrés es
posible que una persona adquiera nuevas estrategias de afrontamiento.




Hay dos tipos principales de estres:

» Afecta a corto plazo y desaparece rapidamente. Puede
sentirlo cuando pelea con su pareja o evita un
accidente. Este le ayuda a reaccionar ante situaciones
peligrosas. También ocurre cuando hace algo nuevo o
emocionante. Todas las personas sienten estrés agudo
en un momento u otro.

EStI’éS problemas tales como deudas, un matrimonio infeliz

o carga laboral. Puede acostumbrarse tanto al estrés
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cronico que no se de cuenta que es un problema. Si

CTonico no encuentra maneras de controlar el estrés, este
podria causar problemas de salud fisica y mental.



COmo reconocer que €s
tipico y que no lo es

Vivimos en un mundo con altas demandas
familiares, laborales y sociales, lo que da
paso a un ritmo de vida con desafios
constantes.

A esto se le afiade el momento excepcional
que estamos viviendo como consecuencia del
COVID-19. La pandemia ha generado gran
incertidumbre sobre el presente, el futuro, la
salud, la situacion economica y el bienestar
en general.

Para muchos la pandemia ha supuesto una
amenaza a sus proyectos de vida y ha
alterado sus rutinas diarias. Probablemente,
las formas usuales con las que se manejaban
los momentos estresantes de la vida, se han
visto afectadas.




La respuesta biologica ante el estres:

En una situacién de estrés cada persona

Si bien el ser humano dispone de puede reaccionar de manera distinta
mecanismos para hacerle frente, el dependiendo de factores como la
impacto del estrés dependera de la personalidad, experiencias previas, sus

percepcion individual. redes de apoyo social, su salud fisica,

entre otros.

Esa percepcion determina cual serd la : . : :
S ; Si el estrés no se maneja a tiempo,
respuesta neurobioldgica ante el estres.
: . puede desatar otras enfermedades como
Si nos sometemos a un estrés muy , : .
: . : : presion arterial alta, alteraciones en el
intenso, repetitivo, si se percibe como : : N
: . \ ritmo cardiaco y otros diagnosticos en el
impredecible o incontrolable, puede ’ :
- area de la salud mental como ansiedad
tener consecuencias importantes para . Ny
: generalizada, depresion,
nuestra salud, especialmente para el : :
comportamientos obsesivos, entre otros.

cerebro.
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Reaccion del cuerpo ante
una situacion estresante

El cuerpo 1dentifica que existe una
amenaza, asi que se prepara para
reaccionar de forma tal que pueda
sobrevivir al evento o momento estresante.

Entre ellas las respuestas pueden ser: huir,
pelear, congelarse, evitar o someterse.

El cuerpo inhibe ciertas funciones para
ahorrar la energia necesaria para
reaccionar.

* El responsable de activar todo es el
Sistema Nervioso Central.
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Sistema
Parasimpatico,
muestra cOmo
activa las
diferentes partes
del cuerpo
mientras la
persona estd en
descanso o
cuando se siente
relajada.

El Sistema Nervioso Central ...

PARASIMPATICO *Estimula la salivacién . bibe Ls salivacicn

*Contrae la pupila m *Dilata la pupila
SIMPATICO

T *Contrae los bronquios __.fkd - *Relajalos brunqmus
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*Relaja el recto g g *Contrae el recto V
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Sistema
Simpatico,
muestra cOmo
activa las
diferentes partes
del cuerpo
mientras la
persona estd en
una situacion
estresante y de
amenaza (lucha,
huida, congelacion,
evitacion o
sometimiento).




A nmivel corporal se puede experimentar. ..

Diarrea o estrenimiento

|

Dolor de cabeza, espalda y rigidez |




Otros efectos incluyen:

Ansiedad

Cambios de caracter

Abuso de sustancias

Problemas respiratorios

Dolor de pecho

Disminucion en el apetito
sexual




A nivel hormonal...

Como en todo en la vida, hormonalmente
necesitamos un equilibrio. El cortisol,
conocido como una de las hormonas del

estrés, es necesario para regular numerosas
funciones, pero cuando aumenta en forma
sostenida su produccion y se rompe su
equilibrio, puede alterar el sistema inmune y
procesos tan importantes como a la
neuroplasticidad.

La neuroplasticidad podria definirse como la
capacidad del cerebro para cambiar y
adaptarse a nuevas experiencias. Gracias a
ella somos capaces de adaptarnos, aprender
de las nuevas situaciones y hacer frente a
circunstancias adversas. Cuando nos
enfrentamos a situaciones de estrés cronico,
este actiia reduciendo la neuroplasticidad y
por tanto, afecta la forma en que
enfrentamos los problemas.



. Qué es la ansiedad?
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. Que son los trastornos de ansiedad?

Los trastornos de ansiedad son
afecciones en las que la ansiedad no
desaparece y puede empeorar con el
tiempo. Los sintomas pueden
interferir con las actividades diarias,
como el desempeiio en el trabajo, la
escuela y las relaciones entre
personas.

__




Tipos de trastornos de ansiedad

Trastorno de ansiedad
generalizada

 Las personas con
este trastorno se
preocupan por
problemas comunes
como la salud, el
dinero, el trabajo y
la familia. Pero sus
preocupaciones son
excesivas y las
tienen casi todos los
dias durante al
menos 6 meses

 Las personas con

trastorno de panico
sufren de ataques de
panico. Estos son
repentinos y
repetidos momentos
de miedo intenso
sin haber un peligro
aparente. Los
ataques se producen
rapidamente y
pueden durar varios
minutos 0 mas

 Las personas con

fobias tienen un
miedo intenso a
algo que representa
poco o ningun
peligro real. Su
miedo puede ser por
arafias, volar, ir a
lugares concurridos
O estar en
situaciones sociales
(conocida como
ansiedad social)



Algunas causas de estrés y ansiedad pueden ser...
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. Qué podemos hacer para manejar el estres?

» Durante el dia haga un balance entre los periodos de trabajo y los de descanso.
Intente regular las horas de suefio, los momentos para prepararse y consumir
sus alimentos, el espacio para cuidado personal, los horarios de trabajo o de
estudio, los momento de actividad fisica y distraccion.

Establezca una

estructura en su dia

Limite la exposicion a
los medios de
comunicacion

 Elijja y sea cuidadoso con el tipo de contenido que sigue. Evite la exposicion a
rumores, informacion falsa o violenta.

* Identifique alguna actividad o nuevo proyecto que ocupe su tiempo y su

Mantén gase chp ad() mente. Una distraccion puede alejarlo del ciclo de pensamientos negativos

que alimentan el estrés y la ansiedad.



. Que podemos hacer para manejar el estres?

Intente enfoqarse cn * Opte por enfocarse en lo positivo de la vida en lugar de pensar en lo
IQS pensamlentos que le genera estrés. Una opcion puede ser comenzar cada dia
., escribiendo 3 cosas por las que se siente agradecido.
pOSIt1IvVOS

Mantenga | a * Intente aceptar los cambios cuando se presentan, y considere otra
perspectiva. ;Qué sucederia si detras de eso que estd pasando hay una
cSperanza oportunidad de progreso?

Utilice sus \{a!ores * Sus creencias pueden darle fuerza, consuelo, en momentos dificiles.
morales y esplrltuales Repuerde que pueden haber opciones para manejar su estado de

animo.
CcComo apoyo

Establezca » Muchas veces el postergar o no tomar una decision aumenta la

S sensacion de tension, el estrés o la ansiedad. Comience con lo que si
prlorldades y no estd a su alcance resolver, tenga conversaciones, busque informacion
postergue y haga lo mejor que pueda para aliviar su situacion.



. Qué podemos hacer para manejar el estres?

* Busque alguna forma de conectarse cada dia aunque sea por un momento con sus seres
queridos. Una opcidn son las conexiones via mensajes, video llamadas o reuniones virtuales,
o actividades en el exterior.

- Hacer servicio comunitario aporta a nuestro bienestar y mejora nuestro autoconcepto. Puede
hacerse voluntario de alguna entidad benéfica o ayudar a las personas en su vecindario. Por
ejemplo, llevar a algun adulto mayor a la farmacia, el supermercado o asistirle con la limpieza

de su hogar.
Consuma * Los alimentos altos en fibra, antioxidantes y vitaminas aportan a que se sienta mejor y con
i t mas energia. Evite alimentos altos en grasas, sales, aztcares, cafeina y los procesados. Estos
allmentos pueden provocar que a largo plazo desarrolle enfermedades o padecimientos como diabetes,
saludables hipertension e insomnio. Evite el consumo de alcohol, cigarrillos o drogas estimulantes.

* Darle movimiento al cuerpo ayuda a relajar los puntos donde usualmente se acumula la
tension (cuello, espalda alta, baja, hombros) Ejercitarse rutinariamente, fortalecera su corazon,
normalizara su presion arterial al igual que la glucosa en la sangre. Camine, baile, nade, o
haga cualquier actividad de su agrado por 20 minutos, 3 0 4 veces a la semana.




Otras opciones...

ORespire

nEscriba sobre como se siente y que es lo
que le afecta

oEscuche musica que le relaje
OConecte con la naturaleza

0S1 1dentifica que el estrés esta alterando su
estado de animo y su rutina de vida, hable
con un profesional de la conducta humana.




Reflexion

“El que domina a los
otros es fuerte; el que
se domina a si mismo
es poderoso.”

Lac



Aspecto social y emocional

Para recomendaciones, herramientas y recursos de como
usted y su familia pueden afrontar las preocupaciones
emocionales y fisicas que se presentan durante y tras su
tratamiento medico, por favor visite a su médico primario o
comuniquese a las siguientes lineas telefonicas:

Linea de Consejeria Médica
1-844-347-7801
TTY/TDD 1-844-3477-7804







1Gracias por su participacion!

Para mayor informacion: mas@firstmedicalpr.com

Escanee el cddigo para poder completar la evaluacion.
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LAyuda con su Plan de Salud del Gobierno? )

: ADMINISTRACION DE SEGUROS DE SALUD DE PUERTO RICO

Llnea libre de cargos

1-800-981-2737
TTY 787-474-3389 /

\




