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¿Qué necesitas saber sobre el estrés? Artículo escrito por: Grace Thiessen Estrés es una palabra muy popular, aún entre los niños. Es posible que ellos no utilicen exactamente la palabra “estrés,” pero lo expresan en muchas diferentes maneras, como, “estoy muy cansado,” “no me gusta eso,” “no es justo;” o simplemente “llorando, corriendo y gritando.” Estos estallidos de sentimientos son indicios de que el niño está experimentando un evento estresante, y está reaccionando ante él. La fuente del estrés puede ser temporal, de larga duración o permanente. Puede durar menos de 30 segundos, o puede proseguir por un par de días. Los adultos dirían, “Estoy tan estresado,” o “Tengo mucho estrés en este momento.” Como ves, el estrés es universal e inevitable. Llegará, ya sea que te guste o no. Está presente en cualquier forma de sociedad y en todas las culturas; y no respeta género, creencia, nivel económico, social, o estado civil. El estrés no tiene límite de edad. Los estudios han mostrado que aún un bebé, dentro del vientre materno, puede sentir el estrés de la madre. El nivel de reacción al estrés puede variar de una persona a otra, y no es universal, sino individual. La naturaleza del estrés Con frecuencia, solo vemos el lado negativo del estrés. La palabra “estrés” ha ganado una mala reputación y no es apreciada, por el malentendido de su naturaleza. Lo que no sabemos es que, el ESTRÉS es una manera normal con la que nuestro cuerpo responde ante las amenazas, los cambios o cualquier clase de demanda. Cuando enfrentas un peligro, la reacción del estrés puede salvar tu vida. El correr alejándote de una serpiente venenosa, es una reacción del estrés llamada huir (o escapar). Otra reacción positiva del estrés es llamada “pelear” (o presentar batalla). Por ejemplo: Un perro que ladra está por atacarte, así que recoges un palo y lo agitas frente al perro. El estrés que te causa el ladrido del perro, te lleva a reaccionar en forma de pelea. En ambos ejemplos, tu vida pudo haber estado en gran peligro si el estrés no te hubiera impulsado a huir o pelear. ¿Cómo responde tu cuerpo al estrés? Cuando enfrentamos un peligro, el sistema nervioso (la parte de nuestro cuerpo que organiza las acciones voluntarias o involuntarias, transmite las señales entre las diferentes partes de nuestro cuerpo) reacciona descargando un torrente de hormonas del estrés, conocidas como cortisol y



adrenalina. Las hormonas son los mensajeros químicos del cuerpo. Estas hormonas movilizan al cuerpo para la acción inmediata en respuesta a la crisis. Entonces nuestro cuerpo manifiesta estos cambios. * Los músculos se tensan



* La presión sanguínea sube



* Los latidos del corazón se aceleran



* Los sentidos se agudizan



* La respiración se acelera Mientras nuestro cuerpo pasa por estos cambios físicos, experimentamos los siguientes beneficios: • Te motiva para enfrentar los retos de la vida,



• Incrementa tu fuerza e histamina.



• Te protege – huir y pelear,



• Te ayuda en tu rendimiento,



• Mejora tu concentración



• Te ayuda a trabajar bien



• Reaccionas más rápido Como ves, el estrés es bueno. Lo que lo hace dañino, es cuando te mantienes estresado todo el tiempo y no oprimes el botón de parar. Por ejemplo, toma una linterna, si la dejas prendida toda la noche, la pila se agotará para la mañana. Estar en constante y demasiado estrés, es como inflar con aire un globo sin parar. Eventualmente el globo explotará. Necesitamos monitorear y limitar nuestro estrés, porque podemos ser como ese globo, que eventualmente explotará. ¿Qué sucede si el estrés no funciona de la manera debida? Si el estrés se vuelve excesivo y abrumador, puede afectar no solo tu cuerpo, sino también tu comportamiento, sentimientos y pensamientos. Las siguientes cosas son consecuencias que resultan de tener demasiado estrés. • Presión arterial alta



• Malestar estomacal



• Alto riesgo de ataque cardiaco e infarto



• Enojo



• Puede causar infertilidad



• Ansiedad



• Acelera el proceso de envejecimiento



• Fatiga



• Convierte el gozo en tristeza



• Problemas de concentración



• Agotamiento y quebrantamiento



• Pérdida de memoria



• Depresión



• Ataques de ira



• Dolor de espalda



• Comer demasiado o muy poco



• Calambres y espasmos musculares



• Baja auto-estima



• Dolor de cabeza



• Problemas relacionales



• Desfallecimiento



• Cambios de personalidad



• Insomnio • Baja del sistema inmunológico – vulnerabilidad a las enfermedades. Si tienes al menos cinco de estos síntomas, podrías considerar a) dejar lo que haces y tomarte un descanso, b) identificar la fuente de tu estrés, c) evaluar tu capacidad, d) aceptar tus límites, e) si te es posible, alejarte de la fuente de estrés, f) hablar con alguien que pueda ayudarte. Bendito sea el Señor, que nos creó con sentimientos y emociones; de otra forma, simplemente podríamos explotar sin advertencia. Recuerda que no estás solo. De una u otra forma, todos tenemos algo o alguien que nos provoca estrés. Los míos pueden ser diferentes de los tuyos, pero es seguro que los tengo. Jesús se preocupa tanto por ti como por mí. Él nos da amigos, colegas, y familiares para que podamos sostenernos y ayudar a otros. Él también te invita ahora mismo, “Venid a mí todos los que estáis trabajados y cargados, y yo os haré descansar.” (Mateo 11:28).



Por favor, recuerda que no estás solo. De una u otra manera, todos lo estamos. Recuerda también que Dios nos creó con emociones, y es normal sentir los síntomas del estrés. Jesús nos ofreció en Mateo 11:28: “Venid a mí todos los que estáis trabajados y cargados, y yo os haré descansar.” Nota: Aún hay mucho que saber acerca del estrés, como: Cómo manejar y controlar el estrés, las fuentes del estrés, los síntomas del estrés, y cómo ayudar a alguien a manejar su estrés. Habrá más artículos disponibles para abordar estos temas. ObreroFiel.com – Se permite reproducir este material siempre y cuando no se venda. 
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lo que necesitas saber sobre las enfermedades de transmision 

This Todo Lo Que Necesitas Saber Sobre Las Enfermedades De Transmision Sexual Everything You Need. To Know About STDs PD










 








Lo que necesitas saber para viajar 












 








juzgando sin saber - ObreroFiel 

Una madre angustiada su corazón empapado de dolor. La hora negra de catástrofe. Y yo, sólo pensando en mí misma. Límpiam










 








¿Necesitas descanso? Grandes Palabras del Evangelio - ObreroFiel 

¿La apatía espiritual y la obediencia marginal, están causando una distancia entre el ... La apatía espiritual es la ind










 








la historia de jesus todo lo que necesitas saber sobre ... AWS 

PDF Subject: La Historia De Jesus Todo Lo Que Necesitas Saber Sobre El Hijo De Dios Its strongly recommended to start re










 








qu ests haciendo con tu vida comentarios sobre el vivir 

Introduction To Theory Methods, Rachels Man A Biblical Romance, and many other ebooks. Download: QU ESTS HACIENDO CON TU










 








10cosas que debe saber sobre el financiamiento para reducir el 

SEGUROS Munich RE. US$350 millones en reclamaciones por inundaciones en Australia. The Hartford Group. US$745 millones e










 








todo lo que necesitas saber sobre la adolescente y la ginecologia 

This particular Todo Lo Que Necesitas Saber Sobre La Adolescente Y La Ginecologia PDF start with Introduction,. Brief Se










 








todo lo que necesitas saber sobre la ira everything you ... AWS 

If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that d










 








Todo lo que necesitas saber sobre la reactivación de usuarios 

Estrategia de App Marketing. Retargeting es una estrategia de marketing que consiste en reactivar usuarios que ya han vi










 








El saber didáctico 

populares, a hablar como una duquesa; el cuento de Pinocho, en el cual Geppetto construye una marioneta a partir de un t










 








sobre el poder de dios - ObreroFiel 

secta satánica, y en otros tiempos, los asaltos bancarios. En el año de 1992, al salir de mi trabajo, llegué apresurada










 








REFLEXIÓN BÍBLICA-TEOLÓGICA SOBRE EL TRATADO ... - ObreroFiel 

... de estado del hemisferio con la exclusión de Cuba, se dio cita en la ciudad canadiense .... mejoramiento del clima d










 








PENSAMIENTOS SOBRE EL APOCALIPSIS Por David ... - ObreroFiel 

PENSAMIENTOS SOBRE EL APOCALIPSIS. Por David Ekstrom. Usado con permiso. A LA LUZ DE SU ESTRUCTURA. En estos días sentim










 








12 coses que cal saber sobre el mosquit trigre - Quartell 

Què és el mosquit tigre? És una espècie de mosquit (Aedes albopictus) originari de les grans masses selvàtiques tropical










 








jesus anda sobre el mar - ObreroFiel 

JESUS ANDA SOBRE EL. MAR. MARCOS 6:45-52. Historia de la Biblia 198 ... Galilea c). Betsaida d). Capernaum. COMPLETA EL










 








¿Qué debo saber sobre el tratamiento del VIH? - gTt-VIH 

no análogos de nucleósido. (ITIN y ITINN). Ambos tipos de fármacos evitan que el VIH pueda convertir su cadena simple de










 








lo que debemos saber sobre el rica by charlene ... AWS 

This. Lo Que Debemos Saber Sobre El RICA By Charlene Altemose MSC PDF on the files/S3Library-Dc869-D69b7-C47d0-D1774-8e1










 








Casi el 70% de los argentinos dice saber sobre 

Dietistas y Nutricionistas Dietistas. Y contar con información no só- lo ayuda a cuidar el peso y prevenir trastornos re










 








Todo lo que debería saber sobre el Proceso de Paz 

de la página web: .... página web www.mesadeconversaciones.com.co. 17 - 19 de diciembre de 2012. Foro sobre ..... y anál










 








todo lo que hay saber sobre el planeta tierra pdf 

Thomas Friends Annual 2012 Annuals 2012, Toro Greenkeeper Sprinkler Manual, and many other ebooks. Download: TODO LO QUE










 








Jesús camina sobre el mar - ObreroFiel 

Page 1. Jesús camina sobre el mar. Mateo 14:22-33. Puzzle created with Vocabulary Worsheet Factory. Sermons4Kids.com.










 








un sobre blanco - ObreroFiel 

y lacrosse con equipos de niños. Y eso es cuando me llegó la idea del regalo especial para Mike. Esa tarde, fui a una ti










 








APUNTES SOBRE JOB - ObreroFiel 

Por Gary Williams. D. DOS DISCURSOS DE YAHWEH CON RESPUESTAS DE JOB (38:1-41:34). 1. Primer discurso de Yahweh (38:1-40:
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