¢ Qué es el Estrés?

“Resultado de la relacion entre el individuo y el entorno,
evaluado por ﬂquef como amenazante, que desborda sus
recursos y pone en peligro su bienestar.”

[azarus



Estres Agudo vs. Estres Cronico

Estrés Agudo

Estrés

Es adaptativo.
Me permite sobrevivir a situaciones extre-
mas.

Es necesario y fisiolégicamente adecuado.

Sobreactivacion momentanea del Sistema
Nervioso Simpatico

Recuperacion y restablecimiento del equi-
librio

Reaccidn de E

Tiempo

Estres Cronico

No es adaptativo.
Empeora condiciones previas o genera
nuevos desequilibrios.

Sobreactivacion permanente del Sistema
Nervioso Simpatico.

La mente atrapada sigue reaccionando y
se cronifica asi la activacion.




Dinamica del Estrés

La dinamica del estrés desde la defi-
n nicion de Lazarus se plantea como un

equilibrio entre las demandas y los recur-

50S tanto intemos como extemaos.
Demandas Recursos




Dinamica del Estres

Demandas Recursos

S—— N—

La Reaccion de Estrés

Recursos

Demandas

Percepcion/evaluacion
de la situacion como
AMENAZA

—~-—

Angustia, ansiedad, tension,
sobrecarga, preocupacion,
SUFRIMIENTO ANTICIPATORIO.

—-.-—
REACCION

(Piloto Automatico)



Demandas Recursos

I |

: |

Percepcion/evaluacion
de la situacion como
DESAFIO

-

Rol activo: movilizacion de
recursos internos y externos,
oportunidad, crecimiento, ,
DESARROLLO PERSONAL

~

RESPUESTA
(Responsabilidad)



Vias de accion de Mindfulness frente al Estres

Via de la Percepcion
L J

Trabajo a nivel de los esquemas de
procesamiento de la informacién,
donde se desencadenan las
reacciones de estrés
¥
Se van modificando las formas de
percepcion gue generan estrés/

sufrimiento, lo que reduce el alcance
del estrés sobre la Salud.

Via de las Sensaciones
v

Trabajo a nivel de las reacciones
del estrés en el cuerpo, desde |a
observacion de las sensacionas

b

Feedback positivo del cuerpo hacia
la mente, que permite cortar el
circuito que cronifica el estrés.

Respuesta de Relajacion
(H. Benson, Harvard Univ.)



“No es el estresor en si mismo
sino la ﬁ:rma que tenemos

de percibirlo y manejario...

...lo gue determinard un desequilibrio en el
q q
organismo”

...lo que permitivd manejar situaciones altamente
demandantes de una manera diferente”

...lo que diferenciard un estrés agudo o cronico”

...lo que definird una respuesta o una reaccion”



Pasar de una reaccion a una respuesta

Estresor » Reaccion

Estresor — + Mindfulness —» Respuesta

l

Stop

Tomar una
respiracion

S
T
o Observar
P

Proceder




