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2.2.2 MANEJO DEL ESTRES Y
ANSIEDAD

¢,Quée es el estres?

Es una respuesta de tension fisica y emocional ante estim
percibidos como desafiantes. A pesar de la creencia popul
funcion es la de ayudar al organismo a adaptarse para p
proporcionar una reaccion adecuada. Existen tres etapas
adaptacion y manejo del estres:

-Alarma de reaccion: cuando el cuerpo detecta el estresaor.

-Fase de adaptacion: el cuerpo reacciona ante el estresor.

-Fase de agotamiento: por su duracion o intensidad empiezan
agotarse las defensas del cuerpo si no existe una gestion del
estrés adecuada.



\

2.2.2 MANEJO DEL ESTRES Y
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Tipos de estres

» Estrés agudo

» Estrés cronico

» Estrés traumatico
» Estres laboral

» Estrés emocional
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2.2.2 MANEJO DEL ESTRES Y
ANSIEDAD

¢ Por qué es importante gestionar el estrés®@

La exposicion continuada a eventos estresantes
gestionar sus consecuencias deviene en el cita
trastorno de estrés cronico. En el corto plazo
traduce en fatiga o irritabilidad persistente, pero e
el largo plazo los perjuicios fisicos y mentales s
agravan.
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Practicar
ejercicio fisico




