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I oﬁo Aprender a ldentificar el estrés y sus causas. }
I —

Brindar herramientas para combatir el
estrés.

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”
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I . ambiente del fugacesy
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Es la variacién profunda pero efimera del animo, causa
cambios en el estado del organismo, para reaccionar a una
situaciéon determinada.
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Gestion e Inteligencia
Emocional (IE)

Ser conscientes de las emociones que sentimos, aceptarlas y regularlas si es
necesario. Al regularlas se es capaz de influir en el tipo de emocién, en el
momento y el modo en el que se expresa.

ALEGRIA - MIEDO -
Plenitud Seguridad

ENOJO - TRISTEZA-
Justicia Desarrollo

IE: Proceso psicoldégico complejo formado por funciones cognitivas como
identificar, conocer, asimilar, utilizar y regular esas experiencias emocionales

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”
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Gestion emocional y afrontamiento

La requlacion emocional forma parte del afrontamiento: En los primeros afios de vida y hasta
la adolescencia, es extrinseca. A medida que crecemos se torna intrinseca, aunque

depende también de |a experiencia.

El afrontamiento se refiere a los esfuerzos que hacemos para
responder a las situaciones que nos generan estrés. Implica que
utilicemos los recursos con los que contamos, es decir las capacidades
para entender la situacion y resolver los problemas.

+ Cuando esperamos que + Cuando antes de actuar, se * Cuando vemos un
las cosas se resuelvan piensan distintas opciones, problema y huimos,
solas, o que otros con el fin de encontrar la buscamos distracciones o
encuentren una solucién ideal. fingimos que no hay
solucién. problema, ésta respuesta es

comiin en personas que
prefieren evitar emociones
fuertes por miedo a perder
el control.

Confrontativo

» Cuando vemos un

problema y buscamos una
solucién pronta e
inmediata, es efectivo,
pero puede causar
respuestas agresivas en
otros, o resultados
indeseables por falta de
planeacion.

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”



Estrateqias
de
afrontamient
O centradas
en las
emociones

Evitacion: |
*Sacarle la vuelta” a los

problemas, evitando L B w
afrontarlos,

Conductas autolesivas:
Llorar, hablar y expresar Comer por ansias,
nuestras emociones ayuda a dormir demasiado,

que las manejemos mejor. (Centradas en la emocion) “eutting”,
Sirven para ayudarnos & manejar nuestras
emociones, pero no resuelven problemas,
Lo ideal es usaras para tranquilizarnos y tener la
“cabeza fria” para pasar a pensar en soluciones.
(= Estrutegias sanas sl se combinan con

g
9

S

; mw para solucionar problemas. N
Buscar alguna ganancia de la Evitar reconocer que hay
situacion que pasamos, por algo qué solucionar y
mis estrés que nos cause. fingir que todo estd bien,

@ Consumo de sustancias:

"Tomar para olvidar” o

usar drogas para
manejar las emociones.

Forzarnos a lolenr el

Alejarnos un momento estrés de ciertas

de la situacion situaciones por miedo a
estresante para calmar arruinarlo si actuamos.
las emociones intensas,

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”
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LA

Aceptar responsabilidad: Chantaje:

Reconocer nuestro papel

Usar métodos agresivos

en la situacion y tomar AR
) para intimidar a la otra
actitud de cooperar.
persona,

T Pedir ayuda: Explosion:
St ra te g I a S e Buscar consejos y apoyo de Estrategias de afrontamiento. Reaccionar a la situacién con la
R otras personas para (Centradas en la solucion) emocion del momento, sin
a fro n ta m I e n to encontrar soluciones. Sirven para arreglar problemas pero no para reflexionar las consecuencias
manejar nuestras emociones.
t d Lo ideal es tranquilizarnos con estrategias

en la soluciéon

emocionales lm‘gn usar este grupo.

Autodialogo positivo:

Negociacion:

Buscar puntos en comin

Usar frases tranquilizadoras
con otras personas, ofrecer @ * : :

mientras solucionamos un
Ee

propuestas y ceder en

problema (como "si puedo”,
algunas cosas.

“tengo un buen plan").

Anticipacién y planeacién: Confrontacién:

Buscar informacién, Emprender acciones directas

anticiparnos a las consecuencias (discusi(')n, expmsién de

y hacer planes de solucion de desacuerdos, tratos).

problemas.

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”
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Estrés y Ansiedad
“Los grandes males del siglo XXI”

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”
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iQué es el estrés?

El estrés es una reaccion fisiologica cuando percibimos
una situacion de peligro.

Existen dos tipos de estrés:

JEUTRES: Ayuda a enfrentar situaciones que pueden
ser peligrosas o desafiantes, reaccion a corto plazo
gque permite resolver la situacion de forma
victoriosa, contribuyendo la confianza y seguridad.

ODISTRES: Paraliza y enferma a las personas,
mayormente por cumplir las expectativas de otras
personas. Por ejemplo, ira, ansiedad, miedo, dolor.

Help

! ?
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B taProtectora; Por qué se genera el estrés?

El corazon late mas rapido

Sube la presion de la sangre.

La respiracion se vuelve mas rapida.
La digestion se vuelve mas lenta
Sudoracion

Se agrandan las pupilas

Alarma

eStado de alarma prepal’a e Cuerpo para
‘ cacciong

Glandulas liberan
sustancias quimicas

Reacciones Fisicas

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”



w laProtectora

¢ Por qué unas personas se estresan mas que
otras?

* Caracteristicas de personalidad
* Autoestima
* Percepcion de situaciones

Vulnerabilidad
individual )

* Manejo de tiempo y del dinero

Estilos de vida y de ) * Motivacion para el trabajo
e Ajuste a la ocupacion

trabajo

Now!

LN

* Condiciones de trabajo

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”
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Algo malo va a
ocurrir

iQué es |la ansiedad?

Son pensamientos anticipatorios negativos y que se vuelven
automaticos, irruptivos, repetitivos e infundados.

4 N

o Taquicardia

* Presitn en el pecho

o Perdida de sensibilidad en los brazos
y piernas, adormecimiento.

* Sudoracidn

* Sensacidn de ahogo

e Temblores

 Diarreas

* Dolor de cabeza

* fatiga

o /

ansiedad

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”
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catastroficos

despedir

ella ya no me
guiere

Siempre me
equivoco

Nunca seré
capaz

No consiguiere
amigos o pareja

Nunca subiré de
DUesto

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”



demasiado?

4 )

Se generan problemas

a la salud
|
_ | Y
I I
4 \ 4 \
s B s B
A nivel fisico A nivel p5|c_olog|co y
social
| |
N\ Y N\ Y
4 \ 4 \

s B s B
Gastritis, dolores Depresion,
musculares o de agresividad, dificultad

cabeza, asfixia, para dormir, bajo
| presion alta \_ | rendimiento, apatia.
N\ J N\ J

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”



W laProtectora E| suefo

La falta de suefo puede provocar que el cuerpo
responda como estuviera en una situacion de
peligro, liberando mas cortisol, la hormona del
estrés. El cortisol es responsable de la reaccion de
lucha o huida ante el peligro, incrementando el ritmo
cardiaco en anticipacion a la huida. Sin embargo, al
paso del tiempo, demasiado cortisol puede conducir
a un aumento de peso y a problemas
cardiovasculares.

Estrategias para mejorar la calidad de suefio

*Establece un horario para dormir. Acuéstate a
la misma hora cada noche y levantate a la misma
hora cada mafnana.

Cree una rutina relajante para la hora de
dormir. La clave es hacer algo cada noche al
menos 30 minutos antes de irte a la cama que te
ayude a sefalarle a tu mente y cuerpo que es hora
de irte a dormir.

No trabajes en tu habitacion. Mantén las
actividades diurnas fuera del dormitorio.

Evite los alimentos pesados o grasosos por la
noche.

Mantén tu dormitorio a oscuras. Asegurate de
limitar tu exposicion a tu teléfono movil u otros
dispositivos méviles

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”
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Estado de maxima alerta
[10:00]

Aumenta la secrecion de tes-
tosterona, buen momento para

hacer deporte Menor tiempo

de reaccidn
Comienza a movilizarse

tu intestino Mejor funciona-

miento cardiovas-

Parada de la secrecion Tensién arterial

de melatonina

Maxima tempera-
tura corporal

Mirmina temperatura
corporal Inicio de la secrecidn

[AHLY de melatonina

Detencién de movi-

Maxima relajacion, : ; _
mientos intestinales

suefio profundo

I_ CICLO CIRCADIANO DE UN ADOLESCENTE TIiPICO —]
i

Somnolencia

La melatonina, que es la harmaona
del suefio, aumenta aproxima- .
damente una hora mas tarde ® ===
en los adolescentes, com-

parados con los adultos. ®
La luz azul de los dis-

positivos electrinicos

puede suprimir La

melatonina y per-

turbar el sueno.

®
« @A\
®

Bajon de la tarde

Te sientes adormecido

¥ puede que se te antoje

un refrigerio. Cuando seas

adulto, notaras este bajon

de energia mas temprano,
I de 1:00 p.m. a 3:00 p.m.

El gran descenso

Tu energia estd en el punto
mas bajo. Sequn tu reloj in-
terno, es posible que no te

sientas completamente
despierto hasta las
9:00 a.m. 0 incluso
las 10:00 a.m.

300 am.a
7:00 a.m.

® &

La energia esta alta

La temperatura del
cuerpo aumenta durante
la manana, por lo que se
incrementan el estado de
alerta y la agudeza mental.

10:00am.a
1:00 p.m.

Unete, aqui cuidamos a los nuestros”
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‘oo Y ‘3 ¢Qué pasa mientras dormimos?

EL CEREBRO ‘o S, o
En la fase N-11 M se emiten una serie de ondas DEFFNS S Etapa1

exclusivas de este periodo, £ lu fase RV LLAS HORMO S Se promueve la produccion de * Se entra en una fase
m sorprendentemente ocurren las mismas ondas que 1l NA NTI WPOS LA PIEL de suefioligero

Se produce ln hormona del crecimiento y lu

CL A » i H M i ). . : T aa
cuando estamos alena (las Hamudas ondas beta melatonina, que tiene ka mision

que nos hacen mis fuenes Durante ¢l sueno nuestro cuerpo

de hacernos dormir y es fundamental en la frente a los virus. L. EMIN OXINAS
R NERACTON ¢ 2 a través de los poros de nuesim piel, ’ Etapa 2
- h * Inicia el suefio =
* Larespiracion y ritmo cardiaco &
son regulares. b}
>
* La temperatura corporal N REM E
disminuye. o I
>
75% E
delanoche 3
e la noche [=%
Etapa 3 e
i
’ « Inicia una etapa de suefio 5
reparadora y profunda =
* La presion arterial disminuye

y la respiracién se vuelve lenta

* Los misculos se relajan y

los tejidos se reparan.

 La energia se restaura

Etapa 4

REM
25%

de la noche

* Se da energia al cerebro

u En nuestr columna venebral,
6 los discos intervenebmles IJOS MUSCULOS y cuerpo »
EL CORAZ N g NERAN * El cerebro estd activo y

Baja el ritmo cardiaco, por lo que

Baja el 1ono y la musculatura se destensa, los suefios ocurren,

se reluja. La hormona del « El cuerpo se relajay los
musculos se apagan

y se relienan de una sustancia

ibaja con menor
dad, asf que

fundamental para ejercer su
funcion amontigeador,

EPON 3 BN HAS 3y VTR e

intensidad y con sungre de mayor ¢ crecimiento favorece la

Las glinles protegen a las neuronas y se encar-

gan de la | [MPI1/ UGS O (
acumulados demnte el dia, perdidas duramie el dia.

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”
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Pautas para manejar el
Estrés




@ weotectod,. Respiracion 4-7-8

Tambien conocida como e R
respiracion relajante”
Consiste  en  inspirar
durante 4  segundos,
retener la respiracion
durante 7 segundos YV
exhalar ~ durante 8
segundos.

\\/

e
-

Llevael
aire hasta
el fondo
de los pulmores

o Exhalay

contrae el
o €l abdomen
se levanta ‘

estobmago

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”
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El estrées puede ignorar la sensacion de

saciedad, por lo que comemos mucho Ré‘\[‘)-LIJh::E':lTE?.SS'?gEESS
mas de lo que nuestro organismo '

necesita. Ademas, los alimentos que se P>
ingieren en épocas de estrés suelen ser “NEGRO ’3}; NUECES
hipercaldricos, con altos contenidos de ’
azucar refinada, sal y grasas saturadas, o8 ATA ?’%
lo que representa un riesgo para la salud o
fisica. NARANJA B ¢

¢ Qué cantidad de omega-3 necesito? y\ ]

Adultos (hombres) 164 AGUACATE

Adultos (mujeres) 1149

Este tipo de grasas se ha asociado a inferiores niveles de cortisol en el cuerpo y también, podria reducir efectos negativos del
estrés debido a su efecto antiinflamatorio.

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”



W laProtectora

2. ORGANIZA TUS ACTIVIDADES

SN

A O RS s
MEJORAR PLANIFICALO {HAZLO YA
NUESTRO

BALANCE VIDA ’
- TRABAJO Do EhALO O DELEGA

URGENTE pero no

NI urgente importante
NI importante

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”
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mEscribir entre 5 y 15 minutos ayuda a organizar los pensamietos
=Al escribir obliga a ir mas despacio y concentrarse en cada pensamiento
=Proporciona mayor claridad sobre las preocupaciones.

»Ayudar a identificar patrones y a reconocer las emociones.

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”



B laproteciora 4. Pausas activas

., e
Recomendable una duracion l\-.,- —
continua minima de 10 minutos ’
cada 50 minutos.
»Benficios: fortalecimiento muscular, B (@

reduce el riesgo cardiovascular y las
lesiones musculares por el trabajo

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”



B wrotectora 5. Libera la Tension

“Unete, aqui cuidamos a los nuestros”
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iGRACIAS!




