¢ COmo manejar el
estrés, las ansias y el
miedo en las familias?

Expositor José Carlos Diaz
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¢Qué son las Prestaciones
Sociales?

Las Prestaciones Sociales, son servicios de apoyo, orientacion,
promocion, educacion y capacitacion para que los asegurados y
pensionados tengan un desarrollo pleno y gocen de bienestar integral
como complemento a los servicios ofrecidos por los Seguros Sociales.
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Similares
pero
diferentes




Miedo

El miedo es una emocion
basica, que sirve para la
proteccion y cuyas
reacciones se relacionan
mas con lo biologico



Estrés

Ocurre cuando la persona
no posee (o cree no
poseer) los recursos y
habilidades para enfrentar
una situacion y se
desborda



Ansiedad

Se asocia con el miedo,
aparece tras una reaccion
de alerta como
anticipacion a una
amenaza (real o
imaginaria), se relaciona
mas con lo emocional



Dicenique el estres esun
EXCESO de presente, mientras
gue laransiedadies inexceso

defuturo. Para quien’esta

estresado; elipresente es
Infinite:; Noicreelque pueda
salirde unassituacionientla

gueise siente atrapado/a
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Es normal el Estrés
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Es normal. Es la reaccion natural del organismo en respuesta a un desafio
fisico y emocional.



Estrés

Es la capacidad individual de movilizar cada recurso del organismo para
reaccionar rapida y adecuadamente ante cualquier tipo de situacion.



Lo que sucede ante la situacion del COVID-19 es que la respuesta de estrés no
se logra canalizar de la mejor manera cuando los cambios vivenciados han
sido muchos y en poco tiempo, cambios en las relaciones, conductas de aseo
y vida social natural, la persona puede sentir que sobrepasa su capacidad
instalada, y empezar a producirse un ESTRES NEGATIVO, que lo puede llevar a

enfermar.




j @

¢éEsto nos angustia?

Nos da congoja o fatiga que causa en el cuerpo la inquietud, agitacion,
angustia o afliccion del animo
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éY nos ga ansuedad?
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Causas de la ansiedad: orlgen y mantenlmlento El hombre CoOmo ser vivo, se
desenvuelve en constante interaccion con el medio. ... La ansiedad es un
sistema de alerta del organismo ante situaciones consideradas amenazantes,
es decir, situaciones que nos afectan y en las que tenemos algo que ganar o
gue perder.



¢Qué sentimos después de la angustia?
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El miedo es una emocion caracterizada por una intensa sensacion desagradable
provocada por la percepcion de un peligro, real o supuesto, presente, futuro o
incluso pasado. ... Segun el concepto conductista el miedo es algo aprendido.



El modelo de la psicologia profunda es
completamente distinto.

Charles

Segun Darwin la palabra miedo parece derivar de aquello que es repentinoy
peligroso. El miedo es un estado emocional negativo o adversario con una
activacion muy elevada que incita la evitacion y el escape de las situaciones
gue amenaza la supervivencia o el bienestar del organismo.



Escala que puede desencadenar una
enfermedad

‘Ansiedad

Estres
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Factores del miedo.

En ocasiones, sentir miedo resulta desagradable, por eso, se ha etiquetado
como una emocion negativa. Nada mas lejos de la realidad, pues sentir las
emociones siempre es positivo, sea cual sea. Todas las emociones, bien
reguladas y gestionadas son buenas para nosotros. Todas las emociones

tienen su porqué y ejercen su funcion.



¢ Qué pasaria si no existiera el miedo?
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NO DEJES QUE EL

MIEDO DECIDA
PORTI

El miedo tiene una funcién fundamental: asegurar nuestra supervivencia. Si
no tuviéramos miedo moririamos. Sin miedo, actuariamos de forma
temeraria y pondriamos en peligro nuestra vida, asi que probablemente
moririamos.



Por todo ello, el miedo tiene una gran importancia. Actua como regulador de
nuestra conducta, avisandonos de los peligros




Dentro del proceso que lleva el estrés

Podria estar en una fase de resistencia mayor, pero cuando toda esta
situacion pase, puede, sino ha canalizado este estrés por otros medios; caer
en lo que llamamos fase de agotamiento, y posiblemente enfermar fisica o
emocionalmente, con algunas de las consecuencias que veremos a

continuacion




La respuesta integral natural de
ESTRES

Enfoque Sistémico del
Estrés

Incluye una respuesta fisiolodgica y de activacion cerebral, donde sustancias como el
cortisol, adrenalina y neurotransmisores envian senales de alarma, activando la
respuesta natural de peligro en el organismo.



Consecuencias

Como consecuencias multiples reacciones: desde parallzarse hasta huir, pero
al no poder hacerlo, puede haber manifestaciones de ira, conflictos en las
relaciones con los mas cercanos y hasta traducirse en enfermedades fisicas y

mentales somatizando asi el estrés acumulado en el cuerpo y la tension
emocional vivida.



Consecuencias F|'sis:
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Alergias, hipertension, taquicardia, problemas cardio vasculares,
enfermedades infecciosas, cancer, bajas en el sistema inmune, diarrea,
estrefimiento, colitis, ulceras, gastritis, caida de cabello, dermatitis, cefaleas,
problemas sexuales, sindrome de agotamiento vital, colesterol y obesidad,
Y1E1N1(0) ()16




Emocionales- Psicologicas:
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Sistema motor: temblores, hablar rapido, tartamudeo, voz
entrecortada, conductas impulsivas, risa nerviosa, otras.




Sistema Emocional.

Conducto Rapido
Ideas Simples.

Pensamientos Intimos
Conducto Emotivo.

Sistema emocional: ansiedad, miedo, hostilidad,
desanimo, impaciencia, tristeza, irritabilidad, depresion,
explosiones emocionales, frustracion, trastornos de la
personalidad, otros

Sistema cognitivo: insomnio, preocupacion,
indecision, desorientacion, olvidos,
incertidumbre, ambigliedad del analisis de la
situacion, falta de control y concentracion,
otros.



Tomando en cuenta que estas crisis emocionales y estallidos de
estrés se estan dando en un nuevo contexto familiar, donde se
incluye el teletrabajo, no poder visitar como antes a nuestros
adultos mayores, la convivencia intergeneracional, las 24 horas al
dia, en el aislamiento social que todos estamos experimentando.




Sintomas emaocionales
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Prestaciones Sociales.._  La TerceraLin
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Insequridad
Ansiedad

Labilidad emocional
Frustracidn
Tensidn

Depresidn

Miadn




Sintomas Cognitivos-
Funciones mentles
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= Baja concentracidn

= Preocupacitn

= Sobrecarga emocional

Prestaciones Sociales.._  La Tercera lineade Servicios




Sintomas Conductuales

Ausentismo laboral

Quiebre de relaciones

Uso de drogas

Consumo de alcohol

Trabajo exagerado

Prestaciones Sociales.._  La Tercera lineade Servicios



Sintomas Conductuales

Agotamiento
Trastornos del apetito
Trastornos del suefio
Somatizaciones
Tensidn muscular

Taguicardia

Prestaciones Sociales.._  La Tercera lineade Servicios




Fases
del estrés




Que otras
consecuencias
del estrés



Dolores de
cabeza, Bruxismo, Irritabilidad, Insomnio,

Desordenes de la salud mental (Ansiedad,
ataques de panico, depresion, entre otros)

Nduseas, Dolor de
estomago, Pérdida/aumento de
apetito, Pérdida/aumento de peso,
Gastritis, Ulcera

Diarrea/Estrefiimiento,
Sindrome del intestino irritable y otros
problemas digestivos

Problemas del Sistema Inmunolégico,
Asma, Alergias, Dolores Musculares y
Contracturas, Acné y otros problemas de la
piel, Caida de Cabello, Envejecimiento
acelerado

Hipertension arterial,

Taquicardia, Incremento del colesterol,
Infartos, ACV

Incrementa el riesgo
de diabetes

Ciclos menstruales
irregulares y/o dolorosos, anorgasmia (mujeres). Baja
produccion de esperma, problemas de disfuncion erectil
(Hombres). Libido baja (Ambos)
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/Bajo rendimiento\

laboral/escolar

Conflictos
familiares

Comportamiento

kviolento /

4 )

Adicciones
Ideaciones suicidas

Intentos de autoeliminacion
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Ante el estrés, las personas suelen recurrir a
comportamientos poco saludables que les
ayuden a relajarse. Estas estrategias de
afrontamiento puede reducir temporalmente el
estrés, pero causan mas dano en el largo plazo”

Prestaciones Sociales..  La Tercera lineade Servicios



El 82% de
enfermedade

tienen su origen en
el estrés.
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Prestaciones Sociales... La Tercera Linea de Servicios



Cambios en lo micro
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Teletrabajo:
Adaptacion a nuevas rutinas
Ut|||zaC|on de nuevas tecnologias
Camblosamprewstos y acelerados
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Cambios en |la
dinamica familiar 6@




Recomendaciones:

Hidratacion constante
Alimentacion sana

Dormir lo necesario (descanso fisico y
mental)

Actividad fisica

Divertirse



Recomendaciones:

Desconectarse (evite la
sobreinformacion)

Mantenga una rutina

Disciplina en el teletrabajo (no caiga
en los excesos)



Recomendaciones:

Aproveche las nuevas tecnologias
(contacto, esparcimiento y/o
aprendizaje)

Hable sobre sus emociones y
preocupaciones

Manténgase optimista



Tomar las recomendaciones de los expertos para protegerse:
esto dara seguridad y bajara los niveles irracionales de ansiedad.
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Evitar la sobre informacion: no pasar todo el dia viendo

television o en las redes sociales, definir una hora del dia para
informarse y de fuentes oficiales.
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; STATE A CASA!!

1221
T < S

Afrontamiento positivo: es importante concentrarse en que la
accion de “no salir”, es nuestra contribucion a la Pandemia, ser
solidarios con la situacion y sentir que esta accion pone a salvo
nuestra vida y la de nuestra familia.




Utilizar la tecnologia: para mantenernos unidos a nuestros seres
qgueridos, por ejemplo, con los adultos mayores.
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Mantenernos activos: limitar el tiempo que pasamos en inactividad,
buscar actividades manuales y rutinas diarias de ejercicios que se
puedan realizar en casa.



Mejorar la convivencia en casa: conversar y tomar conciencia de
las dificultades que estamos enfrentando, realizar “acuerdos de
paz” para la sana convivencia y concluir como familia que se va a
tratar de pasar estos dias en casa de la mejor forma posible.
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Con los ninos: mantener un horario y rutina establecida, explicarles
porgue estamos en casa en positivo: “estamos protegiendo la salud de
otras personas y de nosotros” y que estamos haciendo un acto de valor
y de sentido trascendente.




Comprender lo que pasa, centrarse en el momento presente,
superar la soledad, respetar los espacios comunes, espacios
privados, aprovechar el tiempo, tareas pendientes y mimar a las
personas adultas mayores.




Toda crisis tiene
tres cosas.

- una solucion

- una fecha de
caducidad

- Una ensenanza
para tu vida
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