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Qué es el estrés?

Es la RR de nuestro organismo ante Es la RR de nuestro organismo ante 
eventos amenazanteseventos amenazantes

Para describirlo solemos decir que Para describirlo solemos decir que 
estamos estamos ““ansiosos, nerviososansiosos, nerviosos””

Cuerpo y la mente se preparan para la Cuerpo y la mente se preparan para la 
acciaccióón n como adaptacicomo adaptacióón a la nueva n a la nueva 

situacisituacióón n 



Qué es el estrés?

4

••ValoraciValoracióón de losn de los

El nivel de estrEl nivel de estréés dependers dependeráá::

Acontecimientos Acontecimientos 
que vivesque vives

propios propios 
recursos recursos 



No puedes cambiar No puedes cambiar 
acontecimientos  que ocurren a tu acontecimientos  que ocurren a tu 

alrededor pero  SI  :alrededor pero  SI  :

La forma de La forma de 
percibirlospercibirlos

¿Qué es el estrés?

Aprender estrategias Aprender estrategias 
para resolverlospara resolverlos



Cognitivo

Para controlarlo es importante Para controlarlo es importante 

reconocer estas reconocer estas seseññales tales tíípicaspicas del nerviosismodel nerviosismo

Componentes del estrés

ConductualFisiológico

Componentes de stress



Que Que 
pienso pienso 

ante esta ante esta 
situacisituacióón?n?

CCóómo mo 
actactúúo ante o ante 

ella?ella?

Plan de acción

¿¿QuQuéé
cambios noto cambios noto 

en mi en mi 
cuerpo?cuerpo?



Actuar en los tres sistemas de respuestaActuar en los tres sistemas de respuesta

¿Cómo afrontar el Stress?

No estar Hipoactivado

No estar soberestimulado

Componentes de stress

CLAVES



SISTEMA OBJETIVO ¿ CÓMO?

COGNITIVO Cambiar pensamientos Cambiar pensamientos 
negativosnegativos

Siendo mSiendo máás realistass realistas

FISOLÓGICO Controlar activaciControlar activacióón n 
corporalcorporal

ttéécnicas de relajacicnicas de relajacióón, n, 
control de respiracicontrol de respiracióón, n, 
deportedeporte

CONDUCTUAL Sustituir conductas Sustituir conductas 
evitativasevitativas por afrontar por afrontar 
las situaciones temidaslas situaciones temidas

Haciendo evaluaciHaciendo evaluacióón n 
detenida de la detenida de la 
situacisituacióón, aprendiendo n, aprendiendo 
habilidades y pidiendo habilidades y pidiendo 
ayuda si es necesarioayuda si es necesario

Plan de acción
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PIENSA: Programa de Intervención en Psicosis Adolescente



PIENSA
http://ua.hggm.es/
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