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Estrés como amenaza de salud mental en
nuestro tiempo

Sesion 2 La fenomenologia e impacto de la ansiedad

Sesion 3 Impacto del estrés y ansiedad en la calidad de
vida



Contenido

1-Breve presentacion: nombre corto, perfil profesional y lugar de
trabajo
| Estrés como amenaza de salud mental en nuestro tiempo

Neurobiologia del estrés

Ejercicio de exploracion estrés / plenaria grupal

Estrés: fendmeno, etiologia, manifestacion y riesgo integral
Evaluacion y técnicas para manejo de estrés.



Neurobiologia del estrés / objetivo

Reconocer que el organismo humano posee un sistema
autorregulador natural del estrés; y detectar, a nivel personal,
experiencias estresantes que pueden alterar dicho proceso.



Neurobiologia del estrés / ejercicio exploracion

Exploremos experiencias estresantes

En casa

Trabajo

Pareja

Estrés pasajero

Estrés antiguo

Permanente

Otro




Neurobiologia del estrés / homeostasis

El sistema nervioso (aparecio hace 500 000 000 de anos) es |la
cima de los sistemas dedicados a la homeostasis. El rasgo mas
importante de un sistema nervioso son las neuronas.
(Damasio, 2019: 86-87).



Mente cultural

Lenguaje
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Subjetividad - consciencia

Sentimientos-valencia: positivos,
negativos

SISTEMA NERVIOSO:
Imagenes, mapas cognitivos

Célula eucariota (ntcleo)

Bacteria (célula pfocariota, sin
nuicleo). Comunicacién molecular.

— Homeostasis

Motor de la
evolucion,
autorregulacion
organismica
inconsciente
(Damasio, 2019)




Neurobiologia del estrés / Sistema nervioso

Sistema nervioso
complejo

'

Rico en recursos

cartograficos
(Damasio, 2019:114)

Mapas o imagenes mentales capaces de narrar al organismo tanto

los acontecimientos internos como los externos. Asi se originé la

mente (Damasio, 2019: 105-113).
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Neurobiologia del estrés / Sistema nervioso

: : Mapas o imagenes mentales capaces de narrar al organismo tanto
Sistema nervioso P 98 . P 5anisme t
i los acontecimientos internos como los externos. Asi se origino la
complejo mente (Damasio, 2019: 105-113).
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Sistema Nervioso

Sistema Nervi
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Sistema Nervioso
Autonémico
(comunica con érganos y
glandulas internas)
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Sistema Nervioso Somantico
(comunica érganos sensitivos
y musculos voluntarios)

Division
Simpatética
(excitacion)

Division
Parasimpatética
(calma)

Sistema nervioso
sensorial (entrada
sensorial)

Sistema nervioso
motriz (salida
motora)




Sistema parasimpatico
Contrae la pupila
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| Neurobiologia del estrés / Sistema nervioso auténomo

Sistema simpatico
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neurobiologia del estrés / Homeostasis

Homeostasis organismica = capacidad autorreguladora innata



Neurobiologia del estrés / estrés en estudio

“Las reacciones al estrés resultan de gran complejidad por lo que
permanentemente se descubren nuevos aspectos que incluyen a todos
los tejidos del cuerpo humano” (Orlandini, 2018:31)

“El cerebro es el 6rgano principal de respuesta al estrés y determina la
actividad de los otros tejidos que, a su vez, influyen sobre el sistema
nervioso mediante cambios metabdlicos, aumento de la circulacion
sanguinea del cerebro, y por la accion de hormonas y sustancias
inmunitarias sobre dispositivos receptores que modifican al cerebro y
regulan entonces la respuesta al estrés” (Ibid)



MAS Cambios
metabolicos,
inmunoldgicos,
vegetativos y de 13




Comprendiendo miedos y tensiones, video.



Neurobiologia del estrés / homeostasis
disfuncional

é¢De qué trata el video?

Retomando el ejercicio de exploracion del estrés, preguntémonos:

éiPuedo identificar algun padecimiento fisico, relacionado con Ia
vivencia de mi estrés en las diferentes dimensiones?

Escribe.



Para reflexionar despueés, acerca del video

El instinto del miedo

Sistema de creencias —interpretacion de la realidad-: familia, trabajo,
idea de éxito, relaciones interpersonales, normas sociales

Nutricion y estrés



Neurobiologia del estrés / ayudar a la

Ejercicio:

Los garbanzos



Neurobiologia del estrés / Definicion del estrés

El término estrés fue elaborado en 1936, en la Universidad Mc Gill de
Montreal, por el médico austrocanadiense Hans Selye. Lo definié como
una respuesta biologica inespecifica, estereotipada y siempre igual al
estresor, mediante cambios en los sistemas nervioso, endocrino e
inmunologico, de significado defensivo, que él denomino como
sindrome general de adaptacion.



Neurobiologia del estrés / Definicion del estrés

“Llamamos estrés a la reaccion por la cual el organismo se coloca en
estado de maxima alerta, generando una serie de modificaciones
psicofisicas (tension muscular, taquicardia, atencion aumentada,
aceleracion del ritmo respiratorio, etc.) para afrontar diferentes
situaciones de demanda” (Cascardo y Resnik, 2016:14)



Neurobiologia del estrés / Definicion del estrés

La Organizacion Mundial de la Salud define al estrés como el conjunto de reacciones
fisioldgicas que en su conjunto preparan al organismo para la accion (World Health
Organization, 1995). Aunque los acontecimientos sean agradables o displacenteros,
o si el peligro es real o imaginario, el organismo respondera de manera
estereotipada preparandose para la lucha o huida.

Las respuestas fisiologicas emitidas ante situaciones de estrés estan relacionadas
con la actividad del sistema nervioso autonomo y el eje
hipotalamo-hipofisarioadrenal. Si la activacion de estas reacciones fisiologicas es
pasajera, se considerara un fendmeno agudo (Zarate, Cardenas, Acevedo, Sarmiento
y Ledn, 2014). Sin embargo cuando las demandas ambientales sobrepasan las
habilidades adaptativas del organismo, y |la respuesta se prolonga en el tiempo, se
produce un desgaste en las funciones biogquimicas del organismo ocasionando un
estado de estrés cronico (descripto anteriormente por McEwen como carga
alostatica) (Spangenberg, 2915:8)




Neurobiologia del estrés / estres positivo y distres

Una tarea deseada, agradable y facil produce un estrés saludable,
positivo o estrés. Por el contrario, una demanda no deseads,
desagradable, dificil y prolongada significa un estrés no saludable,
negativo o distrés. El caracter de estrés saludable o nocivo no depende
solamente de la tarea sino de su interpretacion por el sujeto (Orlandini,
2018:27)



Neurobiologia del estrés / Cierre

¢Qué aprendizajes me llevo de esta parte?



El Estrés: fendmeno, etiologia, manifestacion y riesgo integral
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