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Técnicas fisiológicas

Se enfocan en los componentes 
somáticos implicados en el estrés, 
mejorando los síntomas físicos y 
emocionales derivados de los intensos 
niveles de activación del organismo. 

Relajación progresiva de Jacobson

 Ejercicios de respiración

Profunda

Contada

Abdominal

Alternada 



Técnicas cognitivas

Los eventos externos 
realmente no tienen ningún 
“significado”, son lo que son y 
cualquier significado proviene 
de las interpretaciones que las 
personas les dan.

Recuerda que no es lo que 
ocurre, sino lo que tú piensas 
acerca de lo que ocurre, lo 
que te produce el malestar. 



Técnicas cognitivas

Para enfrentar los 
pensamientos distorsionados 
que generan o intensifican el 
estrés, se pueden utilizar las 
técnicas cognitivas ya que 
favorecen la modificación de 
evaluaciones negativas sobre 
las situaciones, sus demandas y 
sobre los recursos que se 
poseen para afrontarlas. 



Técnicas cognitivas

Se utilizan para estimular el pensamiento 
positivo mediante un cambio en el modo 
de percibir, interpretar y evaluar, tanto las 
situaciones como los recursos para 
resolver las demandas cotidianas de la 
vida. 

Las técnicas más efectivas son:

 Descubrimiento guiado

Auto-instrucciones

Detención de pensamiento

 Solución de problemas



Técnicas conductuales

Buscan incrementar los recursos de 
afrontamiento mediante el aprendizaje de 
una serie de habilidades de 
comportamiento, de forma que una 
persona pueda enfrentar cada situación 
con solvencia, incrementando su 
autoestima. 

Las técnicas más efectivas son:

Modelado o “role-playing”

Desensibilización sistemática

 Exposición graduada



El uso de las técnicas

Las técnicas conductuales
suelen usarse en combinación 
con las fisiológicas y 
cognitivas. 

Esta combinación permite 
enfrentar las situaciones 
demandantes más 
adecuadamente e incrementar 
los recursos personales, los 
pensamientos positivos y 
controlar el nivel de estrés. 



Algunas recomendaciones

Es recomendable que analices todas 
las técnicas presentadas y que las 
practiques de forma constante, esto te 
permitirá identificar las técnicas que 
puedes utilizar de acuerdo a tus 
propias necesidades. 

Lo ideal es que las practiques antes de 
enfrentarte a tus estresores de vida, 
para que conozcas cada técnica a 
profundidad y posteriormente, puedas 
aprender a dominar cada una. 
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