Fases del Estrés

Curso:Manejo del estrés ‘.
Ps. Mdnica Osorio V. /

Ps (p). Maria Jesus Gonzalez
v h J

pd
— N




Recapitulando...

Estrés es
* Un conjunto de respuestas del organismo

 Frente a las eXigencias del medio
* Que permite adaptarse de forma eficaz.

* Puede ser una respuesta adaptativa, euestrés
e O también desadaptativa, distrés

* Las exigencias o estresores son diferentes
entre las personas, segun las

Interpretaciones




Introduciendo las fases del estrés

Recuerda una oportunidad en que te
hayas sentido muy estresado

¢Qué ocurria en ese momento?
éComo se gatillo esa sensacion?
éQué reacciones tuviste?

éComo termino ese periodo?

¢Qué podrias haber hecho distinto?




éQué tienen en comun las personas
de los videos?

éQué emociones se observan?

éQué podria haber sucedido antes de
cada escena?

éiPor qué estas situaciones habran
alterado tanto a estos personajes?
éQué podria pasar después de cada
escena?

éQué nos dicen estas escenas de las
posibles etapas del estrés?




Entendiendo las fases del estreés:
espuesta de adaptacion general del organismo

El organismo

detecta la RESISTENCIA

necesidad de un

nuevo
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Cansancio, desgaste,
ALARMA Organismo funciona GRS 12 PEUs:E

de acuerdo a altos C
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