Preguntas de control

1- Mencione las concepciones sobre el estrés
gue Ud. conoce y expligue una de ellas

2 — Argumente la relacion existente entre la
vulnerabilidad al estres y los estilos de vida




Respuestas a las preguntas de control

1- Concepciones sobre el estres:
a) Fisiologica: estudia el estrées atraves de larespuesta fisiologica.

b) Psicoldgica: estudia la forma en que el individuo percibe el
estresor y como lo enfrenta.

c) Social: estudia los estresores y estimulos sociales.

2 -Relacion entre vulnerabilidad al estrées y estilos de vida:
Los adecuados estilos de vida disminuyen la vulnerabilidad al
estrés y viceversa.




Tema: El estrés psicologico y su repercusion

Sumario:

* La personalidad como mediadora entre los estresores y la
respuesta de estres.

* El problema del equilibrio entre demanda y capacidad, entre
frustracion, conflicto y toma de decisiones.

« Estrés y enfermedad.
 Perfiles de seguridad y riesgo en el proceso de estres.

 Larespuesta al estrés como factor de riesgo en diferentes procesos
patoldgicos.

* El proceso de estrés como consecuencia de determinados
procesos patologicos.

* El estrés y su manejo en diferentes situaciones, contextos y
profesiones. El desgaste profesional.




Objetivos

* Explicar la importancia de la personalidad, su
vulnerabilidad y estilos de afrontamiento en proceso de
estres psicologico.

« Comprender larespuesta al estrés como expresion
individual de la unidad soma-psiquis.

 Reconocer el estrées psicologico en diferentes situaciones,
contextos y profesiones para su control y tratamiento.




Variables en la aparicion del estrés

Los problemas personales que el individuo debe
enfrentar y que van disminuyendo su invulnerabilidad.

El estado mental del sujeto compuesto de emociones
negativas, depresion, ansiedad, hostilidad.

Rasgos de la personalidad (pobre autocontrol, patron A).

Comportamientos negativos relacionados con la salud.

El apoyo social con que cuenta para mantener la salud.

Alteraciones neurogénicas de los sistemas viscerales.




El perfil de seguridad

Elevan la tolerancia al estrés y disminuyen la vulnerabilidad
individual, por lo tanto, de la probabilidad de presentar
trastornos y enfermedades vincu

adas con el estrés.

Caracteristicas
personoldgicas
del sujeto.
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El perfil de riesgo

Experiencias y vivencias traumaticas.

Inadecuados estilos de evaluacion y afrontamiento, que
aumentan la vulnerabilidad individual y la probabilidad
de enfermar.




Factores psicosoclales de riesgo

Las experiencias estresantes de |la vida

Inadecuado estilo de vida

Un estilo de afrontamiento no constructivo

Presencia frecuente de emociones negativas

Presencia de un patron A de comportamiento.

Reactividad fisiologica




La personalidad como mediadora entre
los estresores y larespuesta de estreés.

En los seres humanos la vida social, (refractada por la
personalidad, la inteligencia y la propia individualidad
psicoldgica), constituye la fuente principal de estimulos
generadores de respuesta al estrés.




¢, Puede el estres causar problemas de salud?

El estrés si puede
causar problemas de
salud o empeorarlos,
si usted no aprende
tecnicas para
manejarlo.




Relacidon del estrés con la enfermedad.

El estrés en relacidon con
la enfermedad puede:

/7

Ser precursor.

N\

Asoclarse a ella.

Producirla de
forma directa
O Indirecta.




Personalidad y salud

a) Predispuestos a la salud: La personalidad hardiness,
caracterizada por su fortaleza, su sentido de la
responsabilidad, por la capacidad para enfrentarse
con exito a larealidad y controlar las demandas y
estresores ambientales e interpersonales.

b) Predispuestos ala enfermedad.
» Patron tipo A.
* Personalidad patron tipo C.




La tipologia de sujetos segun su forma
de afrontar una situacion de estreés.

1- Individuos autorreferentes

En lugar de centrarse en las demandas de la situacion,
se centran en SI MISMOS y Se preocupan en exceso, por
las respuestas cognitivas, conductuales y fisiologicas,
asocladas al estrés, y por las posibles consecuencias
de la situacion, junto a la aparicion de pensamientos y
sentimientos referidos a la propia inutilidad.




2- Individuos neqgativistas

Son los sujetos gue no reconocen 0 niegan la
existencia de problemas o demandas en el medio, con
Independencia de los recursos que tienen para hacer
frente a la situacion.




3- Individuos autoeficaces

Son personas que, cuando se presenta el acontecimiento,
evallan las demandas y los recursos que disponen para
enfrentarla.

La propia eficaciay el aprendizaje de conductas
adecuadas para hacer frente a las distintas situaciones,
permite darle solucion. (de ahi, que los recursos
personologicos presentes en esta tipologia, disminuyen la
vulnerabilidad del individuo a padecer de estrés).




Recursos personologicos que disminuyen
el riesgo de estres

El estilo de personalidad (Kobasa): la personalidad
resistente al estrés; posee atributos fundamentales como
"compromiso", "control" y "reto", que permiten mantener
a los estresores especificos en perspectiva, conocen los
recursos gque se tienen para hacerles frente y consideran
dichos acontecimientos como oportunidades para el
cambio positivo.




Sistemas Neurorreguladores
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El eje neural
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-Aumento del ritmo cardiaco.

-Sudoracion intensa.
-Sequedad bucal.
-Adormecimiento
-Dilatacion de las pupilas

-Aumento de la tension arterial.




El eje neuroendocrino

Médula A/ Mantienen la

suprarrenal | )| activacion del

é/ S.N. A.

-Aumento de la tension arterial.

-Aumento del aporte sanguineo al cerebro.

-Aumento del ritmo cardiaco.

-Incremento de la estimulacion de los musculos estriados.

-Incremento de los acidos grasos, trigliceridos y colesterol en sangre.
-Disminucidn del riego sanguineo a los rifiones y al sistema gastrointestinal.
-Disminucion del riego sanguineo a la piel.

-Incremento del riesgo de formacion de trombos.




El eje endocrino

Eje hipotalamico- 4%

hipofisiario-adrenal. =) Hipofisis :>|ACTH Corticosteroides

-Aumento del flujo sanguineo y del gasto cardiaco.

-Aumento en la secrecion de jugos gastricos.

-Exacerbacion de la irritacion gastrica.

-Incremento de la liberacion de acidos grasos, libres en el
sistema circulatorio.

-Aumento en la produccion de glucosa (gluconeogénesis).
-Incremento de la produccidn de urea.

-Supresion de mecanismos inmunoldgicos.

-Nerviosismo, preocupacion extremay paranoia.

-Aumento de la susceptibilidad a procesos arterioescleroticos.




Principales reacciones de estres

»Efectos subjetivos: ansiedad, depresion, apatia, frustracion

»>Efectos conductuales: drogadiccion, alcoholismo

»>Efectos cognoscitivos: distractibilidad, olvidos, bloqueo
mental

»Efectos fisioldgicos: incremento de las catecolamina,
corticoesteroides presion sanguinea, dilatacion pupilar

»>Efectos sobre |la salud: asma, Ulcera, diabetes

»>Efectos laborales: ausentismo, baja productividad,
desmotivacion




sefales de sobrecarga de estres

* Ansiedad o atagues de panico
e Constante presion, confusidon y apresuramiento
e Irritabilidad y melancolia

* Sintomas fisicos: (trastornos digestivos, dolores de
cabezay dolor precordial)

e Reacciones aléergicas: (eczemay asma)
e Trastornos del sueno

 Beber en exceso, comer en exceso, fumar o usar drogas
* Tristeza 0 depresion




Relacion soma-psiquis

| l

‘Psicoslomética‘ ‘C(’)rtico-VisceraI
Plantea eliminar la dicotomia soma- Plantea que la corteza
psiquis y subraya el papel cerebral es el centro
fundamental del factor psiquico en de la actividad
el origen de las enfermedades psiquicay la
conocidas como psicosomaéticas; reguladora de la
HTA, asma, diabetes, hipotiroidismo, funcion somatica.
enfermedades de la piel y otras.




¢,Qué puede hacer para
disminuir el estrés?

1.Aprender areconocer cuando se esta sintiendo estresado.
Las primeras senales de estrés incluyen tension en los
hombros y cuello, o cerrar sus manos en forma de puno.

2. Escoger una forma para manejar el estrés.

a)Una forma es evitar el evento o la situacion que le produce
el estrés; pero con frecuencia esto no es posible.

b)Una segunda forma es cambiar la forma como reacciona al
estrés. Esto, por lo regular, es la mejor manera.
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