Manejo positivo del estrés

Tema 2. El diagndstico de
mi nivel de estrés y
tolerancia
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Modulo 1. Tolerancia al estrés

: El El diagndstico Técnicas para  Estrategias de
Comprendiendo . - : : :
. . diagnostico de mis manejar el  afrontamientoy
gué es el estrés o . .,
. de mi nivel estresores estrés y prevencion del
y coOmo afecta , : : ,
o de estrés y personales y mejorar mi  estrés personal y
mi vida : : :
tolerancia laborales calidad de vida laboral
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Tema 2. El diagndstico de mi nivel de estrés
v tolerancia

Rasgos de la

personalidad

vulnerable y
tolerante al estrés

Las respuestas
individuales ante
el estrés
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Respuestas individuales ante el estrés

Las diferencias individuales
permiten a cada persona reaccionar
de forma distinta, ante un mismo
evento.

v" La respuesta ante el estrés es
subjetiva, resulta de una
combinacion entre:

v Un estilo de personalidad
concreto

v' Las percepciones que se tienen
de las situaciones vividas
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Modelo SPAR

El modelo SPAR explica como las personas responden de diferente
manera, ante un mismo acontecimiento.

Fue desarrollado durante la década de los anos 60, por el Dr. Aaron
Beck, y comprende los siguientes elementos:

S = Situacion PA = Pensamiento R = Respuesta
Situacion Pensamiento =Fisiologica
experimentada derivado de la "Emocional

situacion =Cognitiva
=Conductual
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Los pensamientos y el estrés
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De acuerdo con Garcia (2013), el
pensamiento que se activa ante una
situacion, se relaciona con una doble
evaluacion cognitiva que se hace de:

v' La situacién percibida como
desafio, amenaza o pérdida / dafio.

v" La percepcion sobre las
capacidades personales.

v Lo que importa no es la situacion
experimentada, sino lo que se
piensa con respecto a dicha
situacion.
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Vulnerabilidad al estrés

Se refiere a una serie de factores ujlj_lj.‘.
personales, familiares y sociales que /
incrementan el nivel de sensibilidad a
problemas fisicos o psicologicos,

como consecuencia del estrés
negativo.

Los tipos de personalidad vulnerable
y tolerante al estrés son:

v'Tipo A

v'Tipo B

v'Tipo C

v'Resistente

UNIVERSIDAD ; g
TECMILENIO [nnovacion con propdsito de vida.




Personalidad vulnerable y tolerante

e Alta vulnerabilidad e Baja vulnerabilidad

al estrés al estrés
lIpoA
RESIStente Tipo C
e Situaciones e Alta
percibidas como vulnerabilidad al
desafio estrés
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Diagnostico del nivel de estrés
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Es importante:

v Identificar la situacién actual
con respecto al nivel de estrés
gue padeces.

v" |dentificar el nivel de
vulnerabilidad ante el estrés.

v" Valorar las situaciones
cotidianas que generan
estrés, tanto positivo como
negativo, mediante los
autorregistros.
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Los autorregistros

Permiten analizar aspectos
relacionados con el estrés, tales como:

v Las situaciones que generan estrés
positivo y negativo.

v" Los momentos del dia en que se
experimenta estrés.

v La intensidad de las respuestas de
estrés.

v Las estrategias de afrontamiento.

v La efectividad de las estrategias
utilizadas.
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