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Ansiedad, Estrés y como reducirlos

1. INTRODUCCION

Las emociones estdn estrechamente ligadas a todas las dimensiones de la persona.

El modo en el que un individuo expresa o ignora sus sentimientos y como maneja la
tension

emocional tiene consecuencias importantes para él.

Las reacciones emocionales alteran pensamientos y acciones y afectan al ajuste global
del

organismo.
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2.
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CONCEPTOS

Se denomina emocion al estado funcional interno del organismo que implica unas

reacciones

fisiolégicas, unas conductas expresivas y una experiencia subjetiva.
La experiencia subjetiva que acompafia a las emociones es el sentimiento.
Afecto es la tonalidad emotiva dominante de un individuo.

2.1.

2.2,

CARACTERISTICAS DE LAS EMOCIONES

No se pueden observar de forma directa

Surgen de modo repentino

Son dificiles de controlar

Varian en intensidad

Existen en polaridad

El ser humano es susceptible de vivir multitud de emociones, incluso contrarias.

CLASIFICACION DE LAS EMOCIONES

Emociones primarias?:

Alegria: asociada a la consecucion de un objeto de valor.

Ira: asociada a un obstaculo persistente que impide alcanzar determinados
fines.

Miedo: incapacidad para hacer frente a una situacion amenazante.

Tristeza: provocada por la pérdida de alguien o algo importante.

Emociones secundarias: surgen de la combinacién de las emociones primarias.

Indignacidn: emocidon negativa causada por las situaciones consideradas

injustas.

Verglienza: sentimiento negativo, acompafiado de deseo de esconderse,

ante la posibilidad de que los demds vean alguna falta, carencia o mala

accidén, o de algo que deberia permanecer oculto.

Culpa: es sentir verglienza de si mismo.

Orgullo:

o Sano: sentimiento positivo de respeto hacia uno mismo.

o Insano: cuando la conciencia de lo que uno vale va acompafada de altivez
y desprecio hacia otros.

Envidia: sentimiento de malestar, rabia o tristeza ante el bien de otra

persona, deseando que pierda ese bien.

pag. 3

1 Algunos autores también consideran el asco y la sorpresa como emociones
primarias.




Ansiedad, Estrés y como reducirlos

e Admiracién: la percepcidén de algo o alguien extraordinario, provoca un
sentimiento profundo y duradero, acompanado de aprecio.
e Desprecio

e Angustia
e (Odio
2.3. ALEGRIA

Sirve para mantener la satisfacciéon y seguir haciendo algo, elevar defensas del
organismo, aumentar el atractivo social.

Activa la energia y aumentan la motivacién para cumplir tareas y metas.

Tendemos a hacer lo que nos gusta aunque a veces el disfrute no sea inmediato.

La conducta apropiada ante alguien que expresa alegria es aprobarla o compartirla.

El buen humor ante la adversidad facilita la salida de problemas; es un medio para no
dramatizar las cosas, mientras se traza un plan para resolver la situacion.

24. IRA

Se produce cuando consideramos que alguien interfiere en nuestros propdsitos,
especialmente si consideramos que interfiere de forma voluntaria

Tiene una funcion adaptativa que es la autodefensa. Disminuye el miedo

Incrementa la energia para la accién

Puede ir dirigida hacia otras personas o hacia uno mismo.

2.5. MIEDO

Anticipacién de una amenaza o peligro que produce ansiedad, incertidumbre e
inseguridad

Su funcion adaptativa es la proteccién

Es una alarma, activa la vigilancia, incrementa la precaucion.

Bioldgicamente prepara para huir o para mantenerse inmoévil ente peligros

2.6. TRISTEZA

Aparece en situaciones de pérdida

Su funcidén adaptativa es la reintegracion

Reflejada en las expresiones es una llamada de auxilio a familiares y amigos

2.7. COMPONENTES DE LA EMOCION

Existen 3 componentes en las emociones:

o Componentes fisioldgicos
° Componente cognitivo
o Componente conductual
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2.7.1. COMPONENTES FISIOLOGICOS

Reacciones fisiolégicas que ocurren en nuestro interior. Tanto el sistema nervioso
central como el sistema nervioso autonomo intervienen en las actividades motoras,
glandulares y viscerales que se producen en la emocion.

° Actividad electrodérmica: cambios eléctricos apreciables en la piel. Las gldndulas
sudoriparas aumentan su secrecion y disminuye la resistencia eléctrica de la piel.
. Distribucidon y composicién de la sangre: rubor cuando hay verglienza. Las

glandulas endocrinas se activan durante la emocion y vierten hormonas al torrente
sanguineo, secretan adrenalina a la sangre, se eleva el nivel de azlcar.

. Ritmo del corazén: aumenta la frecuencia y la intensidad

° Respiracion: se altera el ritmo y la profundidad (jadeo, suspiro). Se hace mas
superficial y mas rapida

° Respuesta de la pupila: se dilata en la ira, dolor y excitacion. Se contrae en la
relajacién

o Secrecién salival: en estados de excitacidn disminuye la secrecidn salival y se
experimenta sequedad de boca y garganta

° Respuesta pilomotriz: miedo. Se ponen los pelos de punta

. Movilidad gastrointestinal: aumentan los movimientos peristalticos cuando hay
intensa emocion

. Tensidon muscular y temblor: ansiedad asociada al miedo

o Todos estos cambios estan relacionados con la funcion de emergencia de las

emociones, que ayudan a la supervivencia en caso de peligro.
2.7.2. COMPONENTE COGNITIVO

Tiene que ver con los aspectos mads subjetivos: los pensamientos y los sentimientos.

En primer lugar el individuo valora la situacidn y la cataloga como irrelevante, positiva o
estresante. Posteriormente el individuo se pregunta éesto me perjudica o me beneficia?
¢Qué debo o puedo hacer en esta situacion? Ambas evaluaciones interactian de forma
compleja determinando la intensidad y la calidad de la respuesta emocional.

Pero la evaluacion sola no es suficiente para generar la emocion, es necesario también
el afrontamiento: conjunto de esfuerzos cognitivos y conductuales desarrollados para
hacer frente a las demandas especificas externas o internas.

2.7.3. COMPONENTE CONDUCTUAL

Las palabras, el tono de voz, el volumen, la postura, los movimientos del cuerpo y las
expresiones faciales forman parte de los comportamientos con los que el individuo
acostumbra a comunicar sentimientos.

La experiencia subjetiva se puede comunicar de muchas formas, el lenguaje constituye
un instrumento de comunicacion privilegiado, pero la experiencia emocional es mas
compleja de lo que el campo verbal nos permite describir. Por eso debemos fijarnos en
las otras formas de comunicar como las expresiones faciales, gestos y las acciones.
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e Expresion a través del lenguaje: el lenguaje estd plagado de términos y
expresiones que sirven para comunicar emociones, sin embargo, muchas veces
faltan las palabras.

e La experiencia emocional es bastante mas compleja de lo que el completo del
lenguaje permitiria describir. Para comunicar los sentimientos a través del
lenguaje, se requiere un aprendizaje que abarca mas alla del significado de los
vocablos.

e Expresiones faciales: se han estudiado mas que cualquiera de los componentes
conductuales y se ha llegado a la conclusién de que las emociones primarias se
expresarian en el rostro del mismo modo en todas las culturas, lo que implica
que tienen un componente innato.

e Tampoco se puede negar que muchas expresiones faciales son aprendidas.

e La expresion facial afecta a los observadores de forma mas directa

e Gestos y acciones: las emociones se acompafian de conductas predecibles, sin
embargo, la intensidad y el lenguaje de las emociones varia, los individuos
aprenden expresiones emotivas de sus familias, por observacién e imitacidn, que
a medida que crecen se van ocultando.

e La exteriorizacion de las emociones es mas frecuente en los nifios que en los
adultos pero dura mucho menos, los nifios pasan rapidamente de una emocion
a otra.

2.8. FUNCIONES DE LAS EMOCIONES

e Funciones adaptativas: una de las funciones mas importantes de la emocion es
preparar el organismo para que lleve a cabo eficazmente una conducta
determinada que pueda responder a las exigencias ambientales, movilizando la
energia necesaria para ello. Hay 8 propésitos distintos:

- Proteccién

- Destruccién

- Reproduccién
- Reintegracién
- Afiliacion

- Rechazo

- Exploracion

- Orientacion

e Funciones sociales: comunican como nos sentimos a los demas, regulan la
manera en que los demas reaccionan ante nosotros, facilitan la interaccion social
y las relaciones interpersonales

e Funciones motivacionales: la relacion entre emocién y motivacién es intima ya
gue se trata de una combinacidn entre direccién e intensidad.
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3. ESTRES Y ANSIEDAD

Ll El estrés es un sentimiento de tensién fisica o emocional. Puede provenir de
cualquier situacién o pensamiento que haga sentir a uno frustrado, furioso o nervioso.
El estrés es la reaccidn del cuerpo a un desafio o demanda.

Ll La ansiedad es un sentimiento de miedo, temor e inquietud. Puede hacer que se
sude, se sienta inquietud, tensidn y tener palpitaciones. Puede ser una reaccién normal

al estrés.

ESTRES ANSIEDAD

/\» [eese puede

corto plazo permanecer
en respuesta cusa, €S posible que no tenga
a una amenaza s un desencadenante
reconocida identificable

SINTOMAS

mal humor,
irritabilidad
o enojo

intranquilidad

ritmo
cardiaco
mas rapido

soledad
tension

mareos

respiracion
mas répida

nduseas sudoracién

pensamientos
de ansiedad

nerviosismo

diarrea o
constipacién

infelicidad
general

sensacion de
intranquilidad
o temor

sensacion
de agobio

MebicALNEwsTopay
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4. TECNICAS PARA DISMINUIR EL ESTRES Y LA ANSIEDAD
4.1. EJERCICIO

Es uno de los mecanismos mas eficaces para disminuir el estrés y la ansiedad, poner el
cuerpo en estrés fisico alivia el estrés mental, pero para ello se debe realizar de manera
regular.

La practica de ejercicio fisico produce unas hormonas (endorfinas) que producen el
efecto contrario a la ansiedad. Ademas el ejercicio fisico mejora el suefio y favorece el
tener mayor confianza en unos mismo.

4.2. SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Diferentes suplementos alimenticios nos van a ayudar a combatir tanto el estrés como
la ansiedad en nuestra vida:
e Acidos grasos @-3: el 4cido alfa-linolénico (ALA), el acido eicosapentaenoico (EPA)
y el 4cido docosahexaenoico (DHA). EI ALA se encuentra principalmente en
aceites vegetales como el aceite de linaza, de soja (soya) y de canola. Los DHA y
EPA se encuentran en el pescado y otros mariscos.
e Ashwagandha, procedente dela medicina Ayurvedica.
e Té verde
e Valeriana
e Kava

4.3. AROMATERAPIA

Diferentes aromas nos van a ayudar a paliar la sensacion de estrés y los niveles de
ansiedad, entre los mas efectivos estan:

e Lavanda

e Rosas

e Bergamota

e Camomila romana

e Flores de azahar

e Incienso

e Sandalo

4.4. DISMINUIR EL CONSUMO ALCALOIDES

Los alcaloides so una sustancia proveniente de algunas plantas y que forma parte de
diferentes drogas tanto legales como ilegales, estas sustancias producen principalmente
un aumento en la frecuencia cardiaca y sensacion de nerviosismo y euforia, por lo que
no van a aumentar la sensacion ansiosa y los niveles de estrés autopercibido. Los mas
habituales en nuestra dieta habitual serian la cafeina del café, la teina del té, la
teobromina del chocolate y la taurina de las bebidas energéticas.
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4.5. MASTICAR CHICLE

Mascar chicle produce una respuesta rdpida de relajacion y de sensacidn de bienestar.
Masticar produce unas ondas cerebrales muy similares a las de las personas relajadas
y aumenta el flujo de sangre al cerebro.

4.6. TIEMPO DE CALIDAD

El apoyo social ayuda a sobrellevar los momentos estresantes. En las mujeres pasar
tiempo con amigos y los hijos produce liberacién de oxitocina, hormona que produce
bienestar y relaja la musculatura.

También existe una clara relacion entre tener pocas o ninguna relacién sociales y la
probabilidad de sufrir depresidn u ansiedad.

4.7. RISA

La risa es uno de los mecanismo mas placenteros para combatir la ansiedad y el estrés,
aparte de ser muy beneficioso para el organismo. Es dificil sentir ansiedad cando te ries
y a largo plazo mejora el sistema inmunitario y el estado de animo.

4.8. APRENDER A DECIR QUE NO

Saber decir “que no” es una destreza que debemos aprender y entrenar, destreza que
va muy acompafiada de otras que es permitira al otro decir que no.

Muchas veces nos estresamos porgue nos sobrepasamos de trabajo o de cosas que
hacer por no atrevernos o no saber decir que no.

4.9. APRENDER A EVITAR LA PROCASTINACION

La procastinacion es la tendencia a posponer las cosas. Para evitarlo es importante tener
control claro de tus prioridades y dejar de postergar las cosas. La postergacion puede
ocasionar que se actle de manera reactiva, lo que nos va a producir una gran sensacién
de ansiedad.

Es importante aprender a organizar las prioridades, plazos realistas y trabaja en tu lista
de tareas pendientes.

4.10. TECNICAS DE RELAJACION

e Yoga

e Midfulness (conciencia plena)
e Musicoterapia

e Respiraciones
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4.11. AFECTO FisSICO

El afecto fisico, no solo el sexual produce una disminucidn del la presién arterial y de la
frecuencia cardiaca, produce una liberaciéon de endorfinas que van a producir como
efecto asociado una disminucion de los niveles de cortisol (hormona del estrés), ademas
el contacto fisico produce liberacién de oxitocina (hormona de la felicidad).

4.12. MASCOTAS

Las mascotas pueden ser un sustituto tanto de las relaciones sociales como del afecto
fisico, acariciar a nuestra mascota proporciona el mismo nivel de endorfinas y oxitocina
qgue una abrazo con un ser querido.

Las personas que tiene mascota suelen tener menos probabilidad de tener ansiedad o
de sufrir una depresion.
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5. SALUD EMOCIONAL

La salud emocional es una parte esencial de la salud. Hace referencia al bienestar
psicolégico de la persona, entendiendo este bienestar como la capacidad de sentirse
bien con uno mismo, de tener relaciones sociales de calidad y de manejar las emociones,
tanto positivas como negativas, de forma adecuada y adaptativa.
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6. ANEXOS

Ventana de Johari:

AREA PUBLICA

Lo que conozco
sobre miy los
demds conocen
de mi

AREA OCULTA

Lo que conozco
sobre miy no
cuento a los

demads
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AREA CIEGA

Lo que los
demds conocen
sobre miy yo no

COoNozZCo

_Q_

AREA DESCONOCIDA

Lo que ni yo ni
los demas
conocemos
sobre mi
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