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le pandemia mundial que estamos
ecta a todos en diferente grado, en
s y adolescentes, ya que nos lleva al
Jcial, estar resguardados en nuestras
o[l her contacto fisico con las personds
ML A :‘" ‘quere 9 También estamos preocupados por
‘ 1 c;’;" jogue p9§ n el futuro, trabajo, escuela, etc.

”., ‘:.j.»& shvocar una reaccién natural llamada

@ifcudl también es acompafiada por otra
f‘ gdida como ansiedad.
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¢ Qué es el Estrés?

El estrés es una respuesta fisioldégica hacia el cambio o a las
exigencias del medio.

Es una emocidon y por tanto es adaptativa, y nos ayuda a la
sobrevivencia.

En pequeias cantidades, el estrés puede no ser algo malo, ya
que nos prepara para tomar decisiones y llevarlas a la accion.
Pero, el exceso de estrés puede cambiar la forma como el nifio y
adolescente piensa, actla y siente y afectando su desempeio

diario.




¢ Como nos afecta el
Estres ?

Cuando los ninos y adolescentes se enfrentan a
una situacion de stress esta causa una serie de
reacciones fisicas, emocionales, conductuales y
cognitivas por lo que son mas propensos a
mostrar dificultades para regular  sus
emociones Yy pensamientos, encontrandose
siempre en estados de alerta.



En pequenas cantidades el estrés puede ser positivo, es
adaptativo, nos ayuda a la sobrevivencia y nos prepara
para la accion, de lucha o de huida.

Pero, el exceso de estrés puede ser negativo para nuestra
salud mental, si no sabemos regular la emocion esta se
desborda se vuelve patologica y nos enfermamos.



¢ Qué reacciones podria
tener frente al estrés?
FISICAS:
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Fatiga, Agotamiento, Dolores de cabezaq, Sensacién
de ahogo y opresidn, Mareos, Insomnio, Dolores
musculares y gastrointestinales.

COGNITIVAS:

Confusién, Olvido, Dificultad para concentrarse,
dificultad para tomar decisiones. . ‘4



¢ Qué reacciones podria

tener frente al estrés?

EMOCIONALES:

Ansiedad, Frustracién, Miedo, Culpa, Tristeza, Enojo o
Irritabilidad.

CONDUCTUALES:
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Inquietud, Aislamiento, Evitacién (Personas,
situaciones y conflictos), Dificultad para descan
Cambios en hdbitos de comer.



Técnica de Auto-observacion

Ahora que hemos aprendido acerca de lo que es el estrés los
invito a la auto observacion, que observemos y prestemos
atencion a nuestras emociones, a nuestras sensaciones
corporales, sonidos, olores, sabores, texturas e imdagenes
visuales que experimentamos en el momento presente, en el dia
a dia y a la vez darnos cuenta como los estimulos externos
afectan nuestras emociones, pensamientos y conducta,
podemos hacer un cambio, sélo haciendo un stop y darnos el
tiempo de conocernos a nosotros mismos, querernos
aceptarnos como somos, realizando esto ya estamos
protegiendo nuestra salud mental.




Siente, piensay luego actia

/&’(\/ l\bes necesario resolver
todo en el momento.
@ vando un sentimiento
s abruma, algunas veces
5 ? “ O fomamos las  peores
0 isiones.

actia. No guardes lo que
sientes, solo canalizalo de
manera positiva para tu

\ salud mental.
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Teinvito a sentirte
consciente de tu respiracion

Siéntate con la espalda recta, el cuerpo relajado y las manos
apoyadas en las rodillas. Respira profundo y mantente
consciente de tu respiracion, mientras cuentas mecdnicamente
con tus dedos durante tu inhalacion y exhalacion.

Ahora inspira mientras cuentas hasta 4, reten el aire en dos
tiempos y bota el aire mientras cuentas hasta 4. (Repetir
cuantas veces sea necesario) Ahora vuelve a respirar
normalmente. ;




La relajacion como técnica para
prevenir el estrés o para
sobrellevarlo

Es una técnica que se aprende con la practica,
cvanto mas se practique, mejores resultados se
obtendran y se convertird en un habito.

El entrenamiento apropiado para formar
- habito es de 30-40 minutos todos los dias duray
alas primeras dos o tres semanas. Lueg

semana.



Relajacion mediante el
SUSpIro

Probablemente algunas veces. \;reﬁ ves suspirando o

bostezando varias veces al digi~ Te|sorprenderd saber que
esto generalmente es signo de.queno tomas el suficiente
oxigeno que necesitas y mediante €} suspiro y el bostezo es
que el organismo intenta reme ér st situacion de hipoxia.
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El suspiro se acompaiia de ja é’gns gn\de que algo anda mal;
asi como de ansiedad. Es/gqé ello, que ng debes de asustarte
ya que puedes liberar e de malestar practicando
mediante el suspiro 660k ca-derelajacion.
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Relajacién mediante el
suspiro’

Debes estar en una DOSICioN c7nodo .sentado o de pie,

-

como tu quueras\ ' "*f’f»':

Ahora suspira profundamente, a medida que el aire va
saliendo de tus p\plmo '

5, se producird un sonido de
profundoalivio. eged i
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Relajacion de Schultz

Es una técnica de relajacion profunda en la cual su
duracion es aproximadamente de 20 minutos o mas.

Te dejo el link para que lo practiques.

Https://www.youtube.com/watch?v=a5H60M6aENQ
&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=a5H6OM6aENQ&feature=youtu.be

Gracias por su
Atencion




