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o| estrés



Pintura realizada por el francés Emmanuel Benner en 1832
“Hombre prehistérico cazando un 0so”




Hace 20 mil afios esta familia prehistorica que vivia en una
cueva, habia escuchado un ruido sospechoso, y amenazante.




Introduccion

El hombre oriento su nariz hacia el norte, haciendo breves y
rapidas inspiraciones para oler el ambiente, abri0 mas sus 0jos
y sus pupilas se dilataron para lograr una vision mas aguda,
sus orejas se orientaron en busca del origen del ruido.

Un pulso rapido impulsé su sangre por todos sus musculos. Su
respiracion se acentué aumentando su capacidad respiratoria.
Su cuerpo fue invadido por la adrenalina que acelero todas sus
funciones corporales y todos sus sentimientos captaron una
situacion de peligro.




Un olor que encontro antecedentes en su memoria, convirtio su
alarma en temor, al ver un feroz 0so negro que amenazaba a
su familia. Tenso con fuerza su arco, apunto con precision y
arrojo su flecha, abatiendo rapidamente al oso. Habian salvado
Su vida.




Introduccion

Hoy en la actualidad, un ejecutivo de una empresa, se habia :
levantado muy temprano y sin tiempo para desayunar, habia :
salido con su automovil a trabajar.




Introduccion

Enfrenté como de costumbre un transito congestionado y
estrepitoso que sometieron su cuello y su espalda a una
tension muscular. Fumoé un par de cigarrillos antes de llegar a
su oficina, donde un sinnumero de documentos y papeles le
recordaba la apretada agenda del dia.

Al cuarto café todavia no habia sonreido. Mientras resolvia los
primeros problemas su tension fue en aumento y el cuello ya le
dolia. A mediodia una comida rapida aumento su sobrepeso.
Tenia varios mensajes en su movil aiin sin responder y una
discusion elevo su presion arterial.
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A media tarde sintio la comida aun en el estbmago y abrio el
segundo paquete de cigarrillos.




El estrés es el protagonista de ambas historias. Si bien salvo la
vida de la familia prehistorica, terminé con la vida del ejecutivo.
¢, Dbénde esta la diferencia? No hay vida sin estrés, sélo que
hay que saber controlarlo y usarlo en forma adecuada.







Estrées agudo y cronico

El ejecutivo, no sufrio una
amenaza que pusiera el
riesgo su vida, pero sufria un
estrés cronico. La tension
permanente de las
exigencias laborales, las
sociales y su propia
demanda interna, fue
lesionando su organismo en
forma lenta e implacable. El
final del ejecutivo fue subito,
pero el desenlace estaba
anunciado.







Definicion

Cuando se habla
genéricamente del estrés se
hace referencia al estrés malo
o distrés

BALANZA DEL ESTRES

Distrés o estrés malo Eustrés o estrés bueno

Demandas Capacidad
psicoldgicas de
y sociales respuesta

Cuando las demandas sociales y psicolégicas superan nuestra capacidad de respuesta,
aparece el distrés, estrés malo, o simplemente estrés.






El sistema del estrés

La respuesta del estrés,
activa una respuesta
fisiologica protectora, la cual
se inicia en el cerebro a
través del eje hipotalamo-
pituitaria-adrenal (HPA axis)
produciendo hormonas
glucocorticoides,
especialmente cortisol,
ademas de catecolaminas
tales como la adrenalina y
noradrenalina.
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El sistema del estrés

La ley del equilibrio racional-emocional hace referencia a la
importancia de evaluar equiliboradamente los hechos en estas
dos dimensiones, a los efectos de manejar adecuadamente el

estrés.

Nuestro propio yo, actia como un director de orquesta, es
quien, valorando correctamente los hechos desde lo racional -
corteza cerebral- y desde lo emocional —cerebro o corteza
limbica-, controla todas nuestras funciones y determina




El sistema del estrés

HIPOTALAMO |

Podria decirse, desde el
punto de vista practico, que la
unién cuerpo-mente se
produce en el hipotalamo que,
como una bisagra, interactia
entre ambos.

HIPOFISIS




El sistema del estrés

Si se produce la cascada del
estrés, nuestra mente en
definitiva actia sobre nuestro
cuerpo por medio del sistema
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La reacci
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