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E' e,sjrrés &S una re,sFue,SJra Sukj&’fiva a una cle,mamla Ae,l am%iemle, J lo
ucerim&njramos cuan&o Valoramos ue Ias siquacione,s soLreFasan nue,sjrras

ha

i|i4acle,s 0 recursos. No (X FosiUe, VIVIY sin hnsiones, Fe,ro cuanclo e,sjras Fone,n a
rue,&)a nue,sjrros mecanismos acla 1laJrivos, rovocanclo un cle,se, uilik)rio e,mociona|
P P i ]

Q,SJMNOS en PY&S&HCia Cl&' &SJfTéS (ROAiju&Z, 2005) To&as IaS F&YSOHGS
e,)(Fe,rime,nJran Q,SJfYéS en alﬁﬁn mome,njro A& |a ViAa, F&YO no I'OAGS IO FYOC%SGH A& |a

misma manera.

Pue,cle, Jre,ne,r clos connoJracione,s, una Fosi"iVa en la me,AiAa (1ue, Fermijfe, e,l Aesarro“o

Ae, comFe,Jre,ncias\j recursos, {acima estar ale,rjfa, {avorece e re,nclimie,njro-, J una

ne,jajriva, Ja c1ue, Sl |a resFueera Ferclura en e ine,m[)o ae,ne,ra ine,fiwcia\tj Fue,cle,

F&TJuAiCaY 6| 69JfaClO AQ; Sa'u(l Ja (1ue, Jrie,ne, Q,{Q,CJFOS como- lOT&S A& Ca‘)e,za, AOlOT&S

en el cuello o en los hombros, dolor de espalda, malestar estomacal, falta de

aF&Jfljro, sensacion Ae, nqu en |a 3arjanjra 0 Fe,so en e,l Fe,cl\o, e,rchiones en la

iel como acnt o im(‘e,ccione,s (Barrio, (:mrcfa, \.6'39,25 Be,clia. ZOOQ; Davis :
Eal a&ino, 2008-, Naranjo, 1009).

S\'\as se,njf iclo alﬂuno

de ellos?

En e,sjre, se,nJriclo, e Fuecle, e,nJre,nAe,r C1ue, e,| e,errés Jriene una {uncién aclaPJfaniva,
sin e,m&)arjo, exFerimenJrar Aicl\os sfnjfomas inclican que, nue,sjrra salucl ffsica 0

me,njral 5¢ Q,ijé vie,ndo Ferjucliwcla FOT |aS A&NGUCXGS Coan&)(quaI(’,S a A4S (11.16 nNos

Ve mos e,xFue,stos 0 la ne,ce,siAaA cle, je,ne,rar na&)ilicla(le,s (1ue, nos Fe,rmij'an asimilar

Ae, manera mficaz Aicl\as exigencias. (Lon esTa quia se %usca Lrinéar aquas ara
J J Y i

a comprension cle, es{rés\j su manejo mulianjre, Jfécnicas (1ue, clescle, Qa eViAe,ncia

| I

mos ’raclo major mfe,cjr ivicla(l.



Cualquier asFe,cho Ae, Ia Vicla (1ue, e, Fercik)e, como re,Jfo 0 amenaza

enera e,errés, e,l Cual e Jrracluce, en una acjfiVaCiﬁn {‘isioﬁ ICa Ae,l
J ]
orjanismo (1ue, rejercujre, en e,l moclo cle, Pensar, senjrir J

comForJrarse,, es decir un cle,se,quilikrio (Ferc'hiéo) e,n+re, las

Ae,manclas cle,l e,njrorno la ca aCiclaA cle respuesta (cle,l inclivicluo)
J P i
\)ajo concliciones en Ias (1ue, e,l {‘racaso anJre, e5a cle,mancla Fose,e,

imForJranh,s consecuencias (Fercikiéas) Fara e,l inclivicluo.

Nive' Ae, achiVaciﬁn cle,l orjanismo,
a nive,l wffsico J Fsicolﬁjico,
eXCesINO 0 inacle,CuaAo a |a

Ae,mantla Ae, |a SiJruaciﬁn.

Nive,l Ae, re,SFue,sjfa FroForcionaI a|
e,sjrfmulo, que Cuthrfa con una
\[‘unciﬁn aAaFJfahVa J a\\juAarfa al
imlivicluo a e,n{re,njfarse, con éxijro a

|a Siquaciﬁn.

(Naran‘o, 2009).



Viole,ncia familiar
:n{ermeclacl

ol o
roplemas economicos

De,se,nja'ﬁos 0 ruFJruras AMor 0Sas
Comqic}os con comFa‘ﬁ'e,ros Ae, Jrm&mjo
Discusiones con |a {‘amilia

Incerjr iAum\)re, so&)re, e,l {ujr uro
Pre,siﬁn Ae, Jr ie,mFo

thiculjrao\ Fam conce,njrrarse,

Irrijrab

)

De,smojrivaciﬁn (

)
thiCuHaA ara Jromou' Ae,cisione,s. NI 4
| A

[rastor

Aljfe,racione,s en e,l a[)e.jrijfo

Inquiei

e,nsamie,njros ne,ﬂajrivos so\)re i mismo o su conjrujro.

lidad
Trisjre,za Cul a
riseza g el

reOCuFaciﬁn

nosS jaSJﬂ'Oinjf&SJﬂna'&S, CaY’Aio‘laSCulaY&S, MUSCulaT&S.

'uA moJfora

Dh[‘icul'

ades para dormir S TRE SSED oVl

(Barrio, (ﬂarcfa, Lﬁpe,z y Be,clia. ZOOM



Uamlo recurrente

Cansancio

ImFuIsivio\ao\

Consumo Ae, suerancias Fsicoacjﬂvas

Ais'amie,njro Social

Bajo re,nclimie,njfo acaclémico 0 Ia%oral.

En siquacione,s e,sjrre,sanjfe,s, surze,n Fe,nsamie,njr 05 J se,nJrimie,nJr 05 Ahffcile,s C1ue, Fuule,n

e Ia re,aliclacl 0 SUS Valore,s. .

e,njancl\ar J alejar al in&ivi&uo

For e,je,mrlo‘
(| u | (]
® Pensamienjf 05 cle, renuncia: me rin&o , J[vo e,SJfo X cle,masiado Fara mi
([} W u ([}
® Cu't)a&)ilizaciﬁn* No cle,he,rfa l\aker l\eCL\o 50 ©5 culra qua

]uicios so\»re, i mismo: “soj cld)ilu, “e,SJfo\\j |oco“

Kwue,rclos cle, siJr uaciones Ahffcile,s.
)

e,nsamie,njros SO\)Y& (bl wfujfuro, esFecialme,ane, SO&)TQ, lo (1ue, cla mie,(lo.

7re,ocu[)acif)n For oJfros.

(Barrio, Garcfa, LﬁFe,z § Bedia. 20006)

S(‘Jﬁmo reacciona anJre, siJr uaciones e,sjrre,sanh,s? Aquf 60, FroFone,n Aos e,je,rcicios que,

ajuéarén a conocer cuales son los in&ica&ores Ae, e,strés Mas \fre,cue,njr &S en usjr eA.



Conjfe,sjfe, er,nie,nclo en cue,njra |o sijuie,njfef | = nunca, L = rarame,njre,-, 3 = For |o
Menos una Vez al mes; "’ = For |o Menos una Vez a |a semana, 5 = varias Veces a la
semana o cliariame,njfe,.

AAumeancl)Acle, Ia Jre,nsiﬁn muscular, clolor cle, cak)e,za, clolor | 9 3 5
e e,sFa a

Cam&)ios en Ia {re,cue,ncia reSFiranoria l ] 3 L] 5
Pulso elevado | 17 3

Joca seca | ] 3

4y %
\/lanos J Fie,s 1frfos, Manos squrosas l 7 3 4 '}
§ )
y b

Camk)ios %ruscos Ae, aFe,inJr 0 (ajfracone,s 0 inaFe,Jre,ncid | 7 3

Trasjrornos Ai &SinVos Ae, evacuacion (camkios Ae,
aFe,Jr i*o, clolor cle, e,sjrﬁ\‘jmajo, Aiarrw) , Z 3 Ll 5

Inquie,Jr ucl moJr ora | / 3 4 5

Erchiones cujréne,as, res{riados e in{e,ccione,s menores

(Orzue,los, l\er[}es |a\)ial) | L 3 L’ 5
7 3 4 b
DhricuHaA Fara conce,njrrarse, en |as Jrare,as L 3 : 5

Dificultad de memoria |7 3 4 5

Pensamienjfos ne,jajr IN0S inJrrusiVos re,s[)e,cjro a la FroFia

CaFaCiAaCl

~
OO
—=
<7

Pe,nsamie,njros neﬂajr IV0S re,Curre,nJres res[)e,cjro al {u{ uro

~
OO
—=
<1

Di{‘iculjracl Fara Fe,nsar con clariclacl J racionaliclatl

~
OO
—=
<7

Te,ncle,ncia a e,star a\)sjfraﬂo en exceso, a “e,sjfar en Ias | 7 3 4 F
nubes



Lrritabilidad, nayo ajre,sivio\acl, mpaciencia

Cam\)ios kruscos Ae, l\umor

Trisjf ezZa

Ansieo\ac\ J Jre,mor no e,sFe,cﬁficos (se,nsaciﬁn cle, mie,clo 0

Fe,lijro sin sa&)e,r a qué)

Ansie,clacl J Jr emor an* e siJf uaciones e,sFe,cﬁficas
AFaJrfa J A&Sinjfe,rés

Esjra”i(los e,mocionale,s

Se,njrimienjr 05 Ae, Aesconfianza cle, los ojrros

Conclu(‘}as AiriJ?iAas a e,ViJfar las msFonSaLiliAades ( ver

Ia Jre,le,, salir, eer, cl\ajre,ar)

Conclucjras comFu|sivas (come,r, comFrar)

COHSUNOJ ak)USO Cl(’,l alCOL\OI, 6' Jrahaco\j oJﬂ’a

Susjrancms Fsicoacjrivas

Insomnio

Discusione,s {‘rwue,njre,s, Froue,mas en |as re,lacione,s
sociales

Con&uc*as Jfor 05, ace,le,raclas 0 Jroclo Io conjfrario,
Aemasiaclo Ienfas

AFaJﬁa, cle,Sjana, inacjrividacl, Fe,re,za

2 3 4 )
AR
2 3 %
2 3 % )
2 3§ )
2 3 4 )
2 3 4 )
23 4 )

(Pémz, (::racfa y Pémz)



Z. ENP'&(’, un aquorre,jierro -)’

@ijruacién

Aesencade,najre,

(Losas (1ue, l\ajo

Cosas (1ue,

Fie,nso

Cosa

sie,ml

S (1ue,

0

SM& sirve |o @

C1ue, l\aﬁo?

E\e,rcicios Ae, relajaciﬁn

SPor qué?

| ResFiraciﬁn




] Eje,rcicio de respiracitr abdominal Frmfuno\w

- 4
" . gt

3. Re'aja(‘,lon mUSCUIGY PYOjYQ,SIVa AQ' ]000&)90“

“’/
)

TR NN =




Cue,“o= e “e,va al me,njrﬁn e,l Fe,cl\o J luejo 60 re,|aja.

BOCG’ ak)ra la &)OCGJ m(Jrie,nAa la |e,n3ua, A&SFH@S re Q.

éje,

3e,st>iraci6n= insFire, Fro{unclame,njfe, Auranjre, unos se,jun(los J wFire, muj clesFacio.

:SFan inc'ine,se, l\acia a(le, aane,, maane,nﬁa la Fosiciﬁn J rwu[)e,re, Ia Dosjrura inicial.

Es*ﬁmago‘ Jre,nse J re,laje, le,nj'ame,njre,

7ie,s= e,SJr Ire Iosi

A&Aos como si duisiera ponerse cle, unJr i”as, a uaane, recupere la
pasicién inicial. Jueterap i Juane TP

e,ana
Fro{‘unéa Auran"e, Q,l T&COYTIAO FOT jfoclas Ias

FGYJT&S Cl& qu Cu&TFO.

ReCue,rAe, mantener la resFiracién

v

Se, jrracluce, como rue,cla 0 *oTaliAaA cu\ujo cle,sarro”o Fe,rmi{e, rmqe,xionar J je,ne,rar un

es*aclo me,nJral similar al cle, a muiijraciﬁn en e,| ue |os Fe,nsamie,njros e aquie,Jfan J
con e,”o +am&)ién |as emociones, |o (1ue, re,Fe,rqure, en e,l cue,r[)o. Su forma Fermijfe,

rmqe,xionar so\)re, e,l incliViAuo como un con unJro, Aan&o Faso Qa |a FosiLi iAaA Ae,
W
Fe,nsar e,l e,sjra 0 .de frajme,njracién cle,l 0 (9,9"01 0 cle, male,sjrar 0 Aesorﬂanizaciﬁn

e,mocionan como una Yes ue,era gue {‘avorece a reorganizacion inJre,rna. (\.6{)&1

200(), Andrade, ZOOQ ciJfa 05 en-|orero, Pi'ﬁ'e,ros J Parclo, ZOH).
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Consisjre, en o&;se,rvar Io ue ”e,ja a la me,njfe, cle,sde, la sensaciones, Fe,nsamie,njros J
emociones, sin juzgarlo, sin re,[)rimir, sin {orzarse, a cam&)iarlo, simFle,me,nJre,,

Aejamlo (1ue, Va\\jan camkianclo. E I
J&NF 05°

AAOFJ& una Fosiciﬁn Ae, Ae,scanso (siénjre,se, en
e,l sue,lo con las lernas cruzaclas, 0 en una

q |a con la esFalﬁa re,mla, apoye |os Fie,s

k)ie,ne,sjrar_ institucional anos so\m e,l sue,lo J las Manos en e,l re,jazo 0
E\s Fiernas).

Okserve cacla Fe,nsamie,njro 0 emoCion C1ue, Fase,

For su me,njfe, sin re,Frimir, ace,FJfanclo Jfal como

&5 J |ue,jo Vue,lva su ane,nciﬁn a su resFiraciﬁn

Si e,s1la J'omamclo Jfé 0 cmfé

Ce,njrre, JIocla Su ajre,nciﬁn en lo ue e,sjra Lacie,nclo.
Okse,rve, |a \)e&)ida con curiosiAaA, como Si nunca
anfes l\ukiera e,nconjfraclo una \m&)iéa as. \:fje,se,
en su color, l\uela su aroma, &)é\)ala |e,aname,ane,,

| 0S SEeNTiMienTos van Y vienen como AQ:JQ; (1U€; rQ;ﬁOSQJ en Su I&n ua, Siénjrala en |05

o ﬂUBeS en un (?ieLO VeanSO' x (lie,njfe,s 5a orée,la, hébala Jfan AQ;S aclo Como
reSPiracion consciente €S mi ancLa J F

(THiCH NHAT HanH) rue&a, aFY&CianClO Su sa&;orj Jf&NF&YanuYa, note

05 mo\liMi&mlOS AQJ Su jarﬂan+a al Fasar, note

como e,l sa\)or se, \a aFaﬂanclo en su |e,njua
mie,njrras Fasa J jromat cao\a sor\)o e |a misma
manera.

\:fje,se, en lo ue Aice,n |os Aemés, en e,l Jfono Ae, su \oz J en la cara (1ue, Fonen.
7résjfe,|e,s Jr ocla su aJre,nciﬁn.

7uecle, racllicar mienjfras Iava, cocina o l)ace, ojrras Jrare,as cle, e,Ser, in[)o. Basjra con (1ue,
Fre,sjre, Jfocla su aJrenciﬁn a |a achiViAaA.

Kabal (2012).



Emfoque, Ia me,njre, en una secuencia o Jrramal Ae, Fe,nsamie,njfos e iméje,ne,s me,njrale,s
Fosijrivas.

| AAonre una Fosiciﬁn cﬁmoda.

L. Kesrire Fro{uncla J Ien*ame,njre,. Cierre, 05 ojos.

] :Jrsco}')a un escenario imajinario due Ie, "ransmijfa Calma (Flaja, Losque, lajo, casa,

eTe.

§ Comie,nce, cre,anclo imagenes me,n"ale,s sokre, las iméﬂe,ne,s (1ue, Ve, SQué co|orzs?SQué
formas.?SQué movimienQos cle,Jre,cha.?.

S.Imaﬂine, |os sonidos (1ue, Fue,Ae,n e,star Frese,njre,s en e,sjre, ambienjre, Sl\ojas.?ﬁajua?

e imaﬁine ue e,sjra a”f.

Ssonidos cle, animale,s.?.

(;. l_ue,jo, imapine la sensacion Jrérmica Sl\ace calor 0 {rfo.?ﬁ como e,sjré e Vi&n*o?égienjre,

aljuna Jre,l ura en Sus manos o ie,s.?.
]. \:inalme,njfe, ce,njfre, su aJrenciﬁn en su re,s[)iraciﬁn crwn&o la imaﬂe,n me,njfal cle,| |ujar

en e,l c‘ue, esjra en e,l Frese,n{e, J a\»ra Ios OJOS. QEATHp
9




Esjfa jrécnica Ae ane,nciﬁn Ia Fue,cle, realizar cuanclo

clist)onja cle, P°°° Jr ie,m[)o‘

eTener: Fare, cualquier acjrivitlacl (1ue, Ge, e,ncue,njrre,
rea izanclo.

e,s[)irar ResFire, con aJre,nciﬁn, sie,ana como e,njrra
sale, e,l aire For su nariz, como Laja For su jarjanjra,
pecho y lega o su abdomen

/kse,rvar omo e,sjré, como se sie,njre,, sin camkiar |o

Que esta e,)([)erime,njram{o. Permﬂase sentir. Ka\;ajr (2012).

Yoce&er* Re,jre,se, a |o (1ue e,era\m l\acie,nclo.

Q

Mucl\as Veces |o que, 5¢ Aice, sok)re, Io ue Fasa Qa nue,sjrro alre,Ae,Aor e,sjfé
Aisjforsionaclo, Ae Jfal wforma (1ue, 5e Fercike una amenaza injusjfhficadame,njre,
e,ero Frovoca male,slrar e imFlcle, re,st)onde,r con e,{‘iwcia. Aljunas Aisjforsione,s
cle, Fe,nsamie,njf 0 {recuenjre,s son’

Cre,e,r ue s l\a OCuTTiClO aljo una Vez, ocurrira ojfras mucl\as Ve.Ces.
([} (]
Eje,mtblw Sie,m[)re, me e,nja’ﬁ'an, Ae, se,ﬂuro e,sta VeZ mi Fareja lo l\an’x oJrra VezZ .

Ze,nsar (1ue, g re,suljrado de alﬂuna situacisn sie,m[)re, seré neqafivo.
:Je,mtblw Aljuie,n nos Ficle, (\ue, l\a\;lemos aane, un FﬁUico. 05 Aecimos* So inca[)az Ae,
| 0 l\e, injre,njratlo l\ice, e,l riclfculo cle,lanjre, cle, Jfogos, no Fo&fa

nace,rlo, Ia Unica vez (1ue,
(]
arlliCular Falahra .

Son creencias rfjiclas e imqe,xiue, acerca Ae, como Ae&)e,rfa ser \lj como AeLerTan actuar Ios
Ae,més.

Eje,mtblw Las e,x‘)re,sione,s cle, “Ae,\)e,rfa “, “Jre,nclrfa “, de. “No cl“el)e,rfa senfir emociones
ne,ﬂajr INas, Jfale,s como |a ansie&a&, la Jfrisjfe,za, la ra&ﬂa 0 |os ce,los .



Ne,jaciﬁn
\_e,cjrura Ae, Fe,nsamie,njro

\?iHro cle, Fensamie,njro

Personalizaciﬁn

Pe,nsar Ae \forma Aicojfﬁmica 0 a&)solujrisjra

y

Injre,rrum Ir las caAe,nas cle, Fensamienjro cle,sjrrucjrivo’ Aecir
Cam\ﬂar r

Disjranciarse, Ae' {acjror e,sjrre,sanjfe, e,vijfamlo imajinar 0 asumir
escenarios 1fujr uros.

05 e,nsamie,njros ne aniVOS Qa osijrivos.

Buswr una soluciﬁn Fosi\)le Qa Ios Froue,mas siﬂuiemio esjros
Fasos* anélisis o\e a causa, ana|isis o\el e,{ecjro, %uscar Aiversas

solucione,s, es*ucliar |a consecuencia (1ue, Froclucirfa ca&a una J
analizar re,suljraclos.




Técnica De, 1nocu|aci6n De,l Esjrrés
Paso |

Paso 1.

Paso 3.

Faso 4.

RECOMENDACIONES GENERALES

® EViJfQ, ConﬁiCJfOS Cle, Lorario (manjre,nﬂa una aje,ncla 0 Flanwéor Cl%

achivio\acle,s J cleke,re,s).

® Priorice sus fareas \ dividalas en fareas més Feque‘ﬁ'as.

® Sea consciente de sus limites (esta bien decir mo si no hene
JriamFo, e,ne,rjfa o inferés).

o Vil ajucla a Fro{esionales 0 personas de contianza.

® Busque asisjfe,ncia con asunjros ﬁnancieros (FrOjramas, su&)SiAios,

Servicio cle, al)orro, ejrc.)ﬂ__,%
\




—

® :nCue,nJrre, Calma en eSFiriJruaIiclacl 0 reli

1on.
7ase, Jriemro al aire M)re, (camine, 0 quefése en un Iujar nanural, sie,n+a |a

uz Ae,l sol, el vie,nJr 0 J |os soniclos).

® 7r03rame, achiviclao\es Sociales con amijos 0 Nfamilia.

® Aliménjre,se, \;ie,n.

® Due,rma lo smficie,njre, (si J[ lenes clhfiCuHaAe,s, re,alice, eje,rcicios Ae, relajaciﬁn
0 l\aUe, con Fro{‘esionales).

rOjrame Aiariame,njre, un JriemFo Fara re,lajarse, (escucl\e masica, le,a un

ihro, Vea una Fe,lfwla, e}c.)

\'\aja C05as c1ue, Ais{‘rujre, (acjriviclacle,s (1ue, Jfraijan clive,rsiﬁn, l\umor J
ale, rfa).

%

SuS mie,o\os e inquiejruo\e,s).

Ojo (La&;le So&)re, Io (1ue, Jre, Suce,(le,, |o (1ue, le, Fre,ow[)a ,

|e, con un Fsicﬁ

Escri&)a un cliario (e,scrikir SoLre, Io (1ue, Ie, causa e,sjrrés P Ios

imaj

aconjre,cimie,njros cle, Ia vicla ¢S una {orma o\e, e,xFre,sarse, cle, manera in

a Su riero)

Moaclel, A.-, u\risjrie, A.-, Powe,rs, C (s.ﬂ.

&0 Dienestar_ institucional

100 likes

La mejor arma contra el estrés es (a habilidad para elc%ir
un penisamiento sobre el otro. - William James-

A -




Te,nie,nclo en Cue,njra las e,sjfrajre,ﬁias Aescrijras anjre,riorme,njre,, cree su Fro[)ia

ara e,l mane|o Ae, siJruacione,s Ae, e,sjrrés.
i )

M&Jora |a CaliAaA Ae, suefio.
Disminu e Ia Fmsiﬁn arJre,riaI.
Mejora ?a Aijesjf ion.
Disminu\\je, a 1(‘rwue,ncia car(liaw.
Disminu\\je, a 1(‘rwue,ncia res irajr oria en mome,njr 05 Ae, ajijraciﬁn.
Disminu ¢ la achiViAaA Ae, Ias l\ormonas Ae,l e,sjrrés.
Dismin}\’e a Jre,nsifm muswlar J e,| Aolor cronico.
0

Alivia ar, Aolor Ae, Cue,“o J Ae, e,sFaHa causaclos For la Jre,nsiﬁn.

lOY MusCu

Ajutla a re,pular/ e,sjrionar qus emociones.

Dlsminu\je, a injre,nsiAaA A& la Ira J %usjrraciﬁn.

Me,jora a conce,njrraciﬁn.

Me}ora a resolucitn de pro\) eMas.

\'\ace, ue le, a e,{e,zca mas llevar a ca\)o las acjriviclacles cle,l clfa a Afa.

\.a relajaciﬁn Efsiw J e conJrrol me,njfal esjrén fnJrimame,ane, relacionaéos, cle,
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