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Estres

Definicion:
© Respuesta del organismo no especifica ante
cualquier demanda que se le Imponga.

© Respuesta fisiologica y psicologica del cuerpo ante
un estimulo (estresor) que puede ser un evento,
persona, objeto.
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El estreés

¢ Dios nos creo con mecanismos de defensa
automaticos dirigidos a enfrentar efectivamente
situaciones de emergencia reales que pueden
afectar negativamente nuestro bienestar (
estresantes reales).




Sistema nervioso

Eje Periférico

HPA
(hipotalamo,pituitaria,
adrenal)

Endocrino Adrenal
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Fisiologia del estres

¢ La funcion principal del eje HPA (hipotalamo
pituitaria adrenal) es conservar la homeostasis
de metabolismo y mediar la reaccion endocrina
al estres.

© La ACTH (principal hormona del estres) induce
esteroidogenesis al conservar la proliferacion y
la funcion de las celulas suprarrenales.
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Fisiologia ACTH

Factores que regulan la ACTH

¢ CRH

¢ La concentracion de cortisol libre en plasma
© El estrés

¢ El ciclo sueno vigilia

© ACTH y cortisol tambien aumenta al comer
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Respuesta al estrés mediada
por hipotalamo y SNA

Adenohipdiisis

Suprarrenal

Glucocorticodes Noradrenalna

& Catabolismo

B Taquicardia, taquipnea

& Aumento de la presion arterial

& Recestribucion agel flujo sanguinec
& Inmunosuprasion
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Funciones del cortisol

¢ Sus acciones estan orientadas a facilitar la produccion de glucosa,
reduciendo el resto de actividades que no intervienen en este proceso

¢ Aumentan glucosa en plasma

¢ Disminuye la captacion de glucosa en los tejidos
@ Favorece la gluconeogenesis en el higado

¢ Catabolismo de proteinas

¢ Propiedades parecidas a los minerolocorticoides

@ Propiedades inflamatorias
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Funciones del cortisol

© No se conocen bien las razones por las que la
elevacion de glucocorticoides protege al
organismo frente al estres, pero cuando hay
deficit estas situaciones pueden causar,
hipotension, choque y muerte.
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Respuesta corporal al estres
(Inicio y fin de respuesta

Normal

Physiologic Response

Activity Recovery
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Respuesta fisiologica al
estres

Corticosterona
o cortisol

_ Corteza s ; ~ Nucleo
~ suprarrenal ST RS el . =\ paraventricular

ACTH —C— - A.GanCif)?
1 conducia
Hiptlisis

Taguicardia,
hipeartension

Mayor resistencia

i =l i I
vascular = \ \

Liberacidn de suprarenal Gastroparesia
adrenaling




. Metabolismo. = Midriasis i
. Glucogenolisis | " SNy amy T 0 i
Lipolisis " i e | .'

W A
PEn

Broncodilatacion
4 Frec. Resp

Taquicardia

esfinteres i & - % Aumento GCyPA

v A S f Aumento flujo
¥ Motilidad y A muscular
secrecion gastrica.

| ‘ Flujo sanguineo
esplacnico




-

o v

Tipos de estres

© Eustres (estres positivo): Representa el tipo de
estres donde el individuo: interacciona con su
estresor pero mantiene una mente abierta y
prepara |la mente y el cuerpo para una funcion
optima.
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Tipos de estres

¢ Distres: Estres perjudicante o desagradable.
Este tipo de estres produce una carga de
trabajo no asimilable la cual eventualmente
provoca una desequilibrio fisiologico vy
psicologico, que termina en una reduccion de la
productividad del individuo, |la aparicion de
enfermedades psicosomaticas Yy en un
envejecimiento acelerado.




Significado de eventos
en nuestra vida: Alteraciones

traiciones, decisiones, neuroendécrinas:
cambios de trabajo, Sobreestimulacion Y ’
problemas econémicos, aparicion de

perdidas personales, enfermedades
jubilacién, etc.
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Respuosta Fisiologica

Tiempo

Carga alostatica
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Respuasta Fisiologica
Respuesta Fislologica

Respuesta prolongada . Respuesta inadecuada
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Respuesta Fisiologica

Respuesta Fislologica
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Enfermedades asociadas
a estres

¢ Cefaleas (Tensionales) y contracturas
musculares:

Mediada por estimulacion simpatica (adrenalina y
noradrenalina) produce contraccion muscular.
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Enfermedades asociadas
a estres

¢ Presion alta:

Mediada por adrenalina /noradrenalina; en vasos
sanguineos vasoconstriccion , en miocardio
taguicardia e hipertension.

Probable efecto mineralocorticoide de los
glucocorticoides.
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Enfermedades asociadas
a estres

¢ Diabetes:

Mediada por la elevacion continua de cortisol y sus
efectos en el metabolismo de |la glucosa.
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Enfermedades asociadas
a estres

¢ Gastrointestinales: Sll (Sindrome de intestino
irritable)

Efecto simpatico adrenergico/ colinergico , producen
constriccion y dilatacion en visceras abdominales
respectivamente.

Disminucion del tono y peristaltismo.
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reauciao tiempo
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actividad

Posee paciencia
seguridad

RS Participa de actividades recreativas o
% )iy i deportivas en tiempo libre

O Mueve inquietamente las rodillas o los ded SR SNORRS D responsable pero si se retrasa no
. : afecta Meyer
Friedman/Ray H.
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Personaje biblico
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Conductas S/ secrec
tonina
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Funciones de serotonina

Q Inhibidor de las vias del dolor en medula.
¢ Regulan el estado afectivo.
¢ Estimula la motilidad intestinal.

¢ Asociada con la genesis del sueno.
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Soporte biblico

¢ El corazon alegre constituye buen remedio; Mas
el espiritu triste seca los huesos. Proverbios
17:22
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Medidas practicas para
reducir el estrés negativo

¢ No trabajar mas de 10 hrs al dia
¢ Descansa entre tareas

¢ Duermede 7-8 hrs. Al dia

¢ Practica un pasatiempo creativo
¢ Realiza ejercicio

¢ Evita el uso de drogas

¢ Reserva 1-2 dias a la semana para
descansar

¢ Evita competencia en trabajo y juego

Q

Visita al medico cuando sea
necesario

Discute problemas con persona de
confianza

Amor. , amistad y carino.
Planificay ordena tu trabajo
Establece un orden de prioridades
Has las cosas sin prisa

Conceéntrate en el presente




Esperanza (confianza en Dios)
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