


Estrés positivo

El estrés positivo surge cuando
la persona se enfrenta a la
situacion con la intencién de
extraer algo beneficioso.

Este tipo de estrés provoca
motivacion y energia, y es el
que enconframos, por ejemplo,
en los deportistas antes de una
competicion.

Estrés negativo

El estrés negativo, también
lamado distrés, es aquel
que produce ansiedad ante
una situacion que nos
consideramos incapaces de
controlar.

Afecta a nuestro organismo
y puede provocar
reacciones fisicas y
psicologicas.

Este es el tipo de estrés que
perjudica a nuestra salud y
que, por tanto, debemos
combatir.

Tipos de estres.

Estrés agudo

Es el fipo de estrés mas
habitual. Se origina por las
exigencias a las que nos
sometemos y de nuestra
incapacidad para
centrarnos en el presente.
En pequenas dosis el estrés
agudo puede resultar
positivo, pues nos anima a
actuar, pero si no sabemaos
atajarlo a tiempo, puede
agotar a quien lo padece y
producir graves
consecuencias mentales y
fisicas
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Los cambios en el cuerpo que ocurren durante los momentos de estrés pueden ser muy beneficiosos
cuando ocurren por corto tiempo. Pero cuando esto sucede por mucho fiempo, la produccion
excesiva de las hormonas de estrés puede perjudicar su salud. El estrés cronico a largo plazo causa
desgaste y deterioro del cuerpo. Las consecuencias a la salud

Sistema digestivo: Dolor de estomago debido
a que se vacia mas lentamente después de
las comidas. También se incrementa la
actividad del colon, lo cual puede producir
diarreq.

Obesidad: Aumento del apetito, lo cual
conftribuye al incremento de peso. El
sobrepeso o la obesidad conlleva un riesgo
de conftraer diabetes o enfermedad

cardiovascular.



