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Explorando Factores Y
Soluciones Para Manejar El
Estres.

Comprendiendo el Estrés:
Tipos, Sintomas, Causas y
Tratamientos




Concepto y Naturaleza del Estres

¢, Qué es el estrés y como se manifiesta?

Definicion y respuesta fisiologica

El estrés es la reaccion del cuerpo ante demandas
percibidas como amenazas, activando hormonas como
cortisol y adrenalina.

Manifestaciones comunes del estrés

Los sintomas de estrés incluyen taquicardia, sudoracion,
tension muscular, irritabilidad y dificultad para
concentrarse.

Impacto y manejo del estrés

El estrés moderado puede mejorar el rendimiento, pero el
estrés prolongado afecta la salud y requiere manejo
adecuado.




Clasificacion y Diferencias del Estrés

Tipos de estrés:

- Eustrés: Estrés positivo, motivador, de corta duracion, dentro de las capacidades personales.
- Distrés: Estrés negativo, percibido como amenazante o fuera del control, genera malestar.

- Agudo: Corto plazo, respuesta inmediata a presion puntual.

- Estrés episodico agudo: Multiples ocasiones de estrés agudo, frecuente y debilitante.

- Cronico: Prolongado, persiste en semanas 0 meses, puede causar dafio severo.

TIPO DE ESTRES CARACTERISTICAS IMPACTO

Eustrés Motivador, breve, manejable (I\e/lne]:cjé)cqzlerendimiento y
Distres Abrumador, prolongado Ansiedad, deterioro fisico
Agudo Respuesta inmediata Tension momentanea
Episodico agudo Frecuente, recurrente Fatiga, irritabilidad

Cronico Largo plazo Enfermedades graves



Prevalencia y Factores Demograficos.
¢ Quienes sufren mas estrés y a que edad aparece con mayor frecuencia?

Estudios muestran que los jovenes (18—24 afios) reportan altos niveles (~66 %), comparados con
mayores (25 % en > 65 ainos). Hombres presentan menos sintomatologia que mujeres.

Encuestas globales: el 62 % ha sentido estrés que afecta su vida cotidiana; las mujeres de la
generacion Z reportan mas impacto.

También hay diferencias por género, siendo las mujeres quienes reportan mas impactos.
Prevalencia mas alta en adultos jovenes (18-25 ainos) en comparacion con adultos mayores (= 50),
tanto en malestar mental como depresion.

A nivel global, el bienestar psicolégico ha disminuido mas rapidamente en jéovenes comparado con
otros rangos.

GRUPO PREVALENCIA DE ESTRES
18-24 anos 66%
25-34 afnos 55%
35-44 afnos 45%
65+ afnos 25%

Mujeres Gen Z 46% reportan estrés severo



Sintomas y Causas del Estrés.

Manifestaciones fisicas, emocionales y conductuales.

Sintomas fisicos del estrés

El estrés provoca dolores de cabeza, tension muscular, fatiga y alteraciones del suefio, afectando varios sistemas
corporales.

Manifestaciones emocionales

La ansiedad, irritabilidad, tristeza y dificultad para concentrarse son comunes en personas con estrés prolongado.

Cambios conductuales asociados

El estrés puede causar cambios en el apetito, aislamiento social y disminucién del rendimiento laboral o académico.

Factores y abordaje integral

Diversas causas interactian y requieren estrategias integradas que consideren contexto y caracteristicas personales.

Posibles Causas.

*Estrés surgido por inseguridad econdémica, polarizacién social, crisis globales (COVID-19).
*Factores individuales: percepciones, carencias de recursos para afrontarlo, creencias sobre el estrés.

*Estrés prolongado deteriora la salud: enfermedad cardiovascular, problemas inmunes, inflamacion cronica.




Alternativas de Tratamiento y Datos Cientificos.
Opciones terapeuticas y hallazgos recientes.

Terapias psicologicas:

- Teécnica de relajacion, respiracion, biofeedback (variabilidad HRV).
- Meditacion, mindfulness, MBSR, terapia cognitivo-conductual.
Complementarias y naturales:

- Yoga, tai chi, acupuntura, masaje.
- Adaptogenos y suplementos (ashwagandha, rhodiola, multivitaminicos).
Otras alternativas:

-Mindset de estrés positivo (ensefianza de reencuadre mental).
- Ejercicio regular, exposicion controlada a estrés (sauna), cambios en estilo de vida saludable.

TRATAMIENTO DESCRIPCION

Terapia cognitivo-conductual Modificacion de pensamientos y conductas
Mindfulness y meditacion Reduccion de ansiedad y mejora del bienestar
Yogay tai chi Relajacién fisica y mental

Acupuntura y masaje Disminucion de tension muscular

Adaptdgenos Posible apoyo en regulacion del estrés



Investigacion cientifica reciente: prevalencia del estres.

« En 2021, la encuesta Gallup en 122 paises revel6 que el 41 % de los adultos experimentaba “mucho

estrés”.
» Estudio en 149 paises (2007-2021): mas de la mitad de la poblacion en 20 paises sufrio estres

emocional, con empeoramiento en 85 % de paises comparado con 2008.

» Encuestas de Ipsos en 31 paises (2024): 62 % siente estrés que afecta la vida; mayor impacto en
mujeres de la generacion Z.

Prevalencia del Estres por Grupo
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