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Estresor Un estresor psicolégico es cualquier estimulo que desafie los
psicologico procesos mentales. El impacto que estos tengan sobre la psique
se considera totalmente subjetivos. Por ejemplo: la lectura, juegos
de mesa, tareas académicas, entre otras actividades que

aumentan el esfuerzo cognitivo usual 4.

Estresor psicosocial Un estresor psicosocial es un estimulo que modifica la conducta
de la persona. En este, se incluyen los procesos de pensamiento y
las relaciones sociales. Por ejemplo, los cambios en las situaciones
de la convivencia familiar, laboral y académica *’.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

La reaccion frente los diferentes estimulos estresantes antes mencionados
dependen de la intensidad, la duracién y las veces en que la persona se enfrenta al
elemento estresor 4°. Entonces, para que un estimulo sea percibido como agradable
o desagradable, la propia vision del entorno es relevante, incluso, considera factores
como el aprendizaje y el contexto de cada individuo. Asi, una situacién puede ser
estresante para una persona, pero no para otras porque el estimulo estresor se vincula
al significado que cada individuo le otorga. En resumen, toda situacion que una
persona perciba como una amenaza o bien exceda sus habilidades, capacidades y
recursos existentes se convierte en un elemento causante de distrés.

2.1.4 Respuestas ante el estrés

Entre los procesos que lleva a cabo el cuerpo esta el estres, el cual es el principal
responsable del desempefio adecuado frente a las exigencias; especificamente, el
estrés genera un ajuste en el organismo ante lo que sucede alrededor de las personas
42 Esa es la razon principal por la cual no es posible evadir los estados de estrés.

Ahora bien, dentro de las respuestas al estrés se encuentra: la parte fisiologica

del cuerpo humano y las respuestas humanas de la conducta 4?. La primera sefiala
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noradrenalina por parte de las glandulas suprarrenales. Algunos efectos que se han
observado por la liberacion de estas sustancias son: el aumento de la frecuencia
respiratoria y aceleracion en los latidos del corazén; por ende, la sangre circula con
mayor velocidad y mas oxigenada; asi, se incrementa la glucosa en sangre, la
sudoracion, el estado de alerta y se dilatan las pupilas 4° 50,

Estos cambios en el organismo pueden presentarse cuando se esta huyendo
de una casa en llamas para sobrevivir del peligro inminente o cuando se expone en
publico, nétese que la segunda situacion no representa un peligro para la vida, no
obstante, la percepcion subjetiva genera una reaccion ante el estimulo °°. A
continuacion, se mencionan las manifestaciones mas importantes ante una respuesta
fisiologica del estrés, que cabe aclarar como la intensidad de las sefiales de estrés
puede variar, puesto que dependen de la energia de reaccion, la intensidad de los
estimulos y las estrategias de afrontamiento de las personas.

Tabla 2. Consecuencias fisiologicas ante el estrés segun el sistema del

cuerpo humano.

Sistema del cuerpo Respuesta fisioldgica

= Elevacion de glucosa, leucocitos, hematies y
plaquetas en sangre.

= Aumento de la frecuencia cardiaca, incremento
de la fuerza de contraccion del musculo cardiaco
y de la respiracion.

= Mayor dilatacion de los vasos coronarios y de los
musculos esqueléticos.

= Mayor constriccion de vasos del resto de los
6rganos digestivos, del rifién, del bazo entre

= Endocrino

= Cardiovascular

otros.
= Digestivo = Relajacion de la vejiga, contraccién del recto.
= Otros = Dilatacion de las pupilas, aumento y persistencia

de la sudoracion®®.

39












Incluso, pueden aparecer rasgos de la personalidad negativos que no
necesariamente eran parte de la persona como la impaciencia, la intolerancia, el
pesimismo, el autoritarismo y la apatia 2%°. Asi, después de periodos de estrés
excesivos y emociones negativas, los individuos pueden experimentar desanimo, lo
que suele desembocar en una disminucion respecto a los deseos de vivir. En resumen,
las emociones no reguladas y el estado mental de la persona generan pensamientos
negativos continuos que se manifiestan como angustia, posible ansiedad y
preocupacion generalizada.

2.1.4.3 Signos y sintomas de alarma ante el estrés

Estas manifestaciones son el resultado de las respuestas fisiologicas y
humanas en la persona cuando percibe estados de estrés. Un agente estresante
agudo muy intenso, repetitivo o cronico, puede dar lugar a una decadencia ante el
estres percibido, lo que provoca diferentes signos y sintomas de alarma ante la
presencia de estres.

Tabla 3. Manifestaciones relacionadas a la respuesta fisiologica y humana

frente al estrés.

Respuesta fisiologica

Respuesta humana

Insomnio y dificultad para conciliar el
sueno.

Fatiga o cansancio que no cesa, consumo
de sustancias psicoactivas o toxicos, uso
desmedido de medicamentos.

Exceso o falta de apetito.

Alimentacion excesiva o disminuida.

Incremento de la temperatura corporal.

Irritabilidad emocional, sentimental o mal
humor.

Sed, sequedad de la boca y la garganta.

Aclararse la garganta o repeticion de
palabras, tics nerviosos como parpadear.

Zonas de la piel rojas, dolorosas e irritadas
que pican.

Declive del autoconcepto, autoimagen o
autoestima, sensacion de fracaso en una o
mas areas.
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fisiolégica de manera aguda o cronica cuando se mantiene en el tiempo. El impacto
del estrés para la salud puede ser leve o grave a nivel fisico y mental.

Entre las enfermedades mas significativas para el grupo de la persona joven
destaca las enfermedades cardiovasculares y los trastornos mentales 4. Si embargo,
en la tabla 4 se anaden y ejemplifican otras enfermedades asociadas al estrées.

Tabla 4. Enfermedades asociadas al estrés segun el sistema del cuerpo

afectado.

Sistema del cuerpo humano Patologia asociada
Cardiovasculares Cardiopatia isquémica, hipertension arterial y
arritmias.

Mentales Depresion, ansiedad, delirios, alucinaciones,
convulsiones y trastornos.

Neurologicas Cefaleas tensionales, migrafias e insomnio.

Enfermedades autoinmunes Diabetes mellitus tipo |, colitis ulcerosa vy
artritis reumatoide.

Digestivas Ulceras, enfermedad inflamatoria intestinal y
colon irritable.

Ginecologicas Disfuncion eréctil, amenorrea y anorgasmia.

Dermatolégicas Reacciones alérgicas y dermatitis.

Trastornos nutricionales Bulimia y anorexia.

Osteomusculares Contracturas, artralgias y fibromialgia.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.

A continuacion, se desarrollaran aspectos puntuales de la enfermedad
cardiovascular y mental, lo anterior debido a que estas son parte del grupo de
afecciones a la salud relacionadas con el estrés; a su vez, estas enfermedades
presentan una incidencia en la poblacion costarricense abalada por datos del INEC

12,14

2.1.5.1 Enfermedad Cardiovascular
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responda de manera automatica dado que controla los procesos internos relacionado
con necesidades fisicas del cuerpo. En general, se interesa por la integridad fisiologica
en relacion con procesos basicos y complejos del cuerpo.

Tabla 6. Procesos bésicos y complejos del cuerpo segun la necesidad basica

de afrontamiento.

Proceso del Necesidad basica de afrontamiento
cuerpo
Oxigenacion Mantener la oxigenacion dentro de los parametros

apropiados, con un correcto funcionamiento de la ventilacion, el
transporte e intercambio gaseoso.

Nutricién Mantener el optimo funcionamiento, crecimiento vy
sustitucion de tejidos por medio de un adecuado consumo
alimentario, ingestion y la asimilaciéon de la comida.

Eliminacién Incluir una adecuada excretar de desechos del organismo a
través de los intestinos (delgado y grueso) y del rifién.
Actividad y reposo Mantener el equilibrio de energia entre la actividad fisica y
el reposo.
Proteccioén Defender al organismo contra diferentes tipos de infeccion,

posibles traumatismos, cambios de temperatura a través de las
barreras tegumentarias, ademas, de la inmunidad innata y
adquirida.

Sentidos Mantener una adecuada interaccién de la persona con su
entorno inmediato a través de los sentidos como la vista, el oido, el
tacto, el gusto y el olfato.

Equilibrio acido- Fomentar el funcionamiento celular, extracelular vy
base y de liquidos y sistéemico, de modo que permite mantener el equilibrio hidrico,
electrolitos electrolitico y acido-base.
Funcionamiento Coordinar y controlar la conciencia, el movimiento corporal
neurolégico y los procesos cognitivo-emocionales.
Funcionamiento Integrar y coordinar funciones corporales mediante el
endocrino funcionamiento quimico del cuerpo.

Fuente: Elaboracion propia, 2022.
Los procesos fisicos y fisiolégicos mencionados en la tabla anterior, son

esenciales para el equilibrio e integridad del funcionamiento optimo de cualquier
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A continuacion, en la tabla 18 se presenta la matriz educativa en la segunda
sesion sincronica, la cual dirigio el desarrollo de los contenidos y las actividades

propuestas.

Tabla 18. Matriz educativa del taller “El triunfo del corazén sobre la cabeza”.

Segunda sesion “El triunfo del corazén sobre la cabeza”.
Fecha: jueves 6 y viernes 7 de octubre de 2022.
Hora: 3:30 a 4:30 pm.
Duracién: Una hora.

Lugar: Reunion de Zoom https://udecr.zoom.us/|/84321331617 ID de reunién: 843 2133
1617. Codigo de acceso: 298697
Objetivo General: Las personas participantes aprenderan contenido clave en torno al
manejo adecuado del estrés en la cotidianidad por medio de componentes tedéricos y
estrategias ludicas.

Objetivos Contenidos Metodologia Materiales Tiempo | Responsable
Las personas | W Bienvenida » Saludo y | Recurso 5 min. | Aylin
participantes a | BmLineamientos | pienvenida. humano y Danicka
traves de la | del taller. »Se presentan las | @udiovisual. Rodriguez
lectura de las reglas  para el Computadora, Corea
reglas seran desarrollo del taller. celular, Tablet
capaces de etc.
identificar los Plataforma
lineamientos Zoom.
generales de Presentacion
la sesion. en Genially.
Las personas | mActividad oo Escenario | Recurso 10
participantes rompe hielo ficticio “;Qué | humano y | min.
por medio de haria usted?” (ver | audiovisual.
una actividad anexo 13): Computadora,
rompe hielo > En pantalla celular, Tablet
estableceran aparecen diferentes | €1
un espacio situaciones —junto Plataforma
seguro y de a imagenes que Zoom.
confianza para demuestran la | Presentacion
el desarrollo expresion de las en Genially.
de las emociones—, las
actividades personas
durante el participantes debe
taller. decir “Yo .
nombre— haria —
accion—", de
manera que,
puedan analizar una
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C. En una segunda fase su participacion consiste, en asistir a cuatro sesiones en
modalidad de taller del programa educativo, le beneficiara en el fortalecimiento de
conocimientos teodrico-practicos sobre temas relacionados con el manejo y
afrontamiento del estrés, de manera que, sea capaz de implementar herramientas de
utilidad en la cotidianidad. Tambien, tendra la oportunidad de compartir experiencias
educativo vivencial con ofras personas participantes.
D. Su participacion en el llenado del instrumento o en el programa educativo es
voluntario, puede participar en uno o en ambos; por lo que puede negarse a participar
o retirarse en el momento que lo considere prudente, sin que esto conlleve algun tipo
de sancion.
E. El uso de la informacion obtenida durante todo el proceso de intervencién, es
confidencial. Una vez finalizado, los resultados del instrumento diagnostico y del
programa educativo seran publicados en una memoria de Trabajo Final de Graduacion
y en una publicacion cientifica, por lo cual, se toman las medidas de anonimato
mediante seuddnimos, para que no se identifique ningun participante.

F. En caso de tener alguna duda, queja o comentario; en un horario de lunes a

viernes de 8am a 5pm, puede comunicarse con:
e Aylin Danicka Rodriguez Corea estudiante de Lic. en Enfermeria, al correo

avylin.rodriguez@ocr.ac.cr o al n.® telefénico 62967791.

e MSc. Mariela Rodriguez Valerio coordinadora de la unidad PRECID, al correo

precid.ee@ucr.ac.cr o al n.° telefonico 2211 2101.
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Anexo 12. Link de pagina web del programa educativo.

Esta es una pagina web creada por la facilitadora del "Taller para el manejo del
estrés" dirigida a las personas participantes, con el proposito de reforzar y apoyar la
construccion de conocimientos tedrico-practicos.

Link: https://danicka06.wixsite.com/programa-educativo-d

Anexo 13. Link de la presentacion interactiva del programa educativo.

Esta es una presentacion interactiva en el recurso digital Genially creada por la
facilitadora del taller “para el manejo del estrés” disponible para las personas
participantes, con el proposito de facilitar la posterior consulta de los contenidos
tedrico-practicos vistos en cada sesion de taller.

Link: https://view.genial.ly/6333566f5a2682400135ab28b

Anexo 14. “Banderas rojas y banderas verdes del estrés”.
Diario personal

1. Escribir 3 situaciones en cada columna.

Banderas Verdes [4E4EdED: Banderas Rojas PP PP

Anotar situaciones de estrés positivo. Anotar situaciones de estrés negativo.

Elija una situacion de la que escribio en el recuadro anterior:
2. ¢ Cdédmo reacciond su cuerpo?

3. ¢Cuales efectos experimentd su cuerpo ante el estrés?”
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