API Chile

Estrés: sintomas, manejo y guia
completa

Todo lo que necesitas saber del estrés con recomendaciones practicas

En pocas palabras

El estrés es esa reaccion fisica y mental que aparece cuando sentimos que las
demandas de la vida superan lo que podemos manejar. Es comun y, en pequefios
niveles, incluso puede motivarnos; pero cuando es intenso o se mantiene en el tiempo
puede afectar la salud y el bienestar. En esta guia conoceras qué es el estrés, sus
sintomas, cémo influye en nuestros pensamientos y emociones, cuando pedir apoyo y
herramientas practicas para comenzar a gestionarlo. Todo, explicado en un lenguaje

sencillo y humano.

Idea clave: Un poco de estrés puede motivar, pero sostenido en el tiempo
impacta en tu salud mental y fisica.

Identificarlo a tiempo es el primer paso para gestionarlo.

Qué es el estrés

El estrés es una respuesta automatica y natural del cuerpo y la mente ante
situaciones que percibimos como demandantes, amenazantes o dificiles. No siempre es
algo negativo: hay situaciones donde nos ayuda a reaccionar, adaptarnos o mejorar el

rendimiento. Sin embargo, cuando las demandas externas o internas superan



nuestra capacidad real o sentida de afrontarlas, el estrés se vuelve problematico.

Por ejemplo, un desafio laboral importante, una discusién familiar o el trafico pueden
desencadenar esta respuesta. Lo que convierte una situacion en estresante es en gran

parte lo que pensamos sobre ella y cdmo nos sentimos gestionandola. La Organizacién

Mundial de la Salud describe el burnout laboral como una forma de estrés crénico en

el trabajo, que lleva al agotamiento y pérdida de eficacia profesional.
Existen distintos tipos de estrés:

Estrés agudo: Aparece rapidamente y dura poco tiempo, como antes de una

exposiciéon o examen.

Estrés cronico: Se mantiene por semanas, meses o anos. Suele estar asociado a

problemas persistentes o preocupaciones diarias mantenidas en el tiempo.

Eustrés: Estrés positivo, que nos ayuda a crecer o superar desafios.

Distrés: Estrés negativo, que deteriora nuestro bienestar y funcionamiento.

Estrés agudo

Estrés cronico

Eustrés

Distrés

»

Recuerda: La diferencia entre eustrés y distrés esta en cdmo interpretas la

situacién. La percepcion es clave.

<

Hoy sabemos, gracias a estudios recientes en neurociencia y salud, que el estrés tiene
una huella concreta en el cuerpo y el cerebro, afectando hormonas, inmunidad,

envejecimiento y mas.




Sintomas asociados

El estrés se puede sentir y notar en distintas areas de la vida. Cada persona puede
percibirlo de manera muy propia, pero hay sintomas que suelen aparecer con

frecuencia:

e Sintomas fisicos: Dolores de cabeza, tensidon muscular, malestares estomacales,
palpitaciones aceleradas, cansancio constante, cambios en el apetito, problemas
para dormir o mantenerse dormido, sudoracién excesiva, debilitamiento de las
defensas del cuerpo.

e Sintomas emocionales: Irritabilidad, cambios de humor, ansiedad, tristeza sin
explicacién, sensacidon de estar sobrepasado, frustracidon, ganas de llorar
facilmente.

e Sintomas cognitivos: Dificultad para concentrarse, problemas de memoria,
pensamientos acelerados, dificultad para tomar decisiones, preocupacion
persistente.

e Sintomas conductuales: Procrastinar, evitar responsabilidades, cambios en la
alimentaciéon (comer de més o dejar de comer), consumir mas café, alcohol,

tabaco o drogas, aislarse, mordisquear ufias o mover la pierna sin parar.

Cuatro areas donde se manifiesta el estrés:

e Fisica: Tension, dolor, cansancio.
e Emocional: Irritacion, tristeza.
e Cognitiva: Dificultad para concentrarse.

e Conductual: Cambios en habitos o evasion.

En el trabajo, el estrés laboral cronico puede causar baja productividad, cinismo,

ausentismo y problemas para relacionarse con los compafieros.

Estresores frecuentes

Entre las causas mas habituales del estrés se encuentran:



Demandas laborales o estudiantiles demasiado altas

Falta de control o incertidumbre (no saber qué va a pasar)

Pérdida de un ser querido o cambios grandes en la vida

Problemas econdmicos

Entornos ruidosos o muy estimulantes

Conflictos familiares o sociales

Preocupaciones sobre la salud propia o de otros

La cantidad y el tipo de estresores que enfrenta una persona influyen en la intensidad
de los sintomas, pero también el estilo de vida, el apoyo social y los recursos

personales.

Pensamientos

Los pensamientos y creencias tienen un papel central en cdémo se experimenta y se
sostiene el estrés. Normalmente, este aparece cuando sentimos que hay mas
demanda de la que podemos soportar, o cuando creemos que no tenemos lo
necesario para afrontar la situacién. Esa valoracién es subjetiva, aunque puede estar

muy arraigada.

«No soy capaz de con todo esto»: El estrés muchas veces viene de la idea de

que las exigencias superan tus propias habilidades.

¢ «Si no hago esto perfecto todo va a salir mal»: Pensamientos de
perfeccionismo o autoexigencia extrema.

e «Todo depende de mi y si fallo habra consecuencias graves»: Una
sensacién de responsabilidad total y miedo a equivocarse.

¢ «Esto nunca se va a acabar»: Visidon negativa del futuro y dificultad para ver la
luz al final del tunel.

e «No puedo controlar nada»: Falta de sensaciéon de manejo sobre el entorno o
la vida.

e Preocupacion constante («worry»): Darle muchas vueltas a los mismos

pensamientos sin resolver nada, con una tendencia a imaginar los peores

escenarios.



e Comparaciones con otros: Sentir que otras personas pueden con sus

responsabilidades y tu no.

Estos pensamientos no son sefiales de debilidad ni rareza: casi todas las personas
tienen ideas como estas cuando viven periodos de estrés. Puedes aprender a
identificarlas, darles nombre y trabajarlas —la clave es que estos pensamientos

pueden cambiar.

~

“No soy capaz” - “Puedo pedir ayuda”

“Todo depende de mi” - “No todo esta bajo mi control”

“Nada va a cambiar” -» “Puedo hacer pequenos ajustes”

¢Por qué aparecen estos pensamientos?

Casi siempre surgen porque buscamos protegernos del riesgo o la desaprobacién, o
porque el entorno nos exige mas de lo que es razonable. Tener expectativas altas

sobre uno mismo o sobre cémo «deberia» ser la vida aumenta el estrés. La Terapia
Racional Emotiva Conductual, por ejemplo, ayuda a reconocer y enfrentar creencias

irracionales, como «debo ser perfecto», cambidndolas por otras mas realistas.

Emociones

Cuando estamos estresados, una variedad de emociones aparecen juntas o en cadena.

Reconocerlas es clave para encarar el problema de raiz:

e Ansiedad: Esa sensacién de inquietud, preocupacion o alerta permanente, como
si algo malo fuera a suceder en cualquier momento.
e Irritabilidad: Estado de animo tenso, poca tolerancia a la frustracién y reaccién

exagerada ante pequenos contratiempos.



Tristeza: Aparece ante la sensacion de impotencia o por no lograr cumplir con

todo, sintiendo el peso de las responsabilidades.

Frustracion: Cuando las cosas no salen como esperabas y pareciera que te

desbordas.

Aburrimiento o desgano: Falta de energia o motivacion para actividades que

antes disfrutabas; a veces, el estrés crénico provoca desconexién emocional.

Miedo: Puede ser miedo a fallar, a perder algo importante, a decepcionar o al
futuro.

Sensacion de desborde: Como si tuvieras demasiadas emociones al mismo

tiempo y no pudieras controlarlas.

Estas emociones cumplen una funcidn: te avisan que necesitas hacer un cambio,
buscar ayuda y conectar con tus necesidades reales. A veces son intensas y dificiles de
manejar, pero no son sefales de debilidad. Identificarlas ya es un primer paso para

regularlas.

Ejercicio de identificacion emocional:
1) Nombra tres emociones que sientas ahora.
2) Dales un color o nota musical.

3) Piensa qué necesitan esas emociones (descanso, apoyo, pausa...).

Cuando pedir ayuda?

Pedir ayuda profesional por estrés no significa que estés fallando: es un acto de
autocuidado y prevencion. El estrés forma parte normal de la vida, pero existen

senales de alerta para saber cuando podrias beneficiarte de apoyo extra:

e El estrés interfiere con tu rutina diaria (trabajo, estudios, relaciones).

e Te sientes constantemente agotado, sin motivacién o con pensamientos
negativos reiterados.

e Tienes sintomas fisicos repetidos (dolores, insomnio, malestares).

e Notas que tus emociones son “mas grandes” o dificiles de controlar.



Has empezado a evitar actividades, personas o lugares.

Te apoyas excesivamente en sustancias (alcohol, tabaco) para sobrellevarlo.

Notas aislamiento o pérdida de interés en actividades importantes.

Presentas ideas de dafo a ti mismo o desesperanza total (en ese caso, busca

ayuda inmediatamente).

Recuerda: consultar a tiempo previene problemas mayores. La terapia no es la
Unica opcidén, pero es una de las herramientas mas validadas para aprender a gestionar
el estrés. No necesitas esperar a tocar fondo: puedes pedir acompafiamiento en

cualquier momento de duda o sobrecarga.

Senales para pedir apoyo profesional:

e El estrés domina tu dia a dia.
e Te sientes agotado sin motivo aparente.
e Tus emociones son dificiles de controlar.

e Evitas personas o actividades importantes.

Recuerda: Buscar ayuda a tiempo es cuidar tu salud mental, no una senal de
debilidad.

Preguntas frecuentes

e ;Todos vivimos estrés? Si. El estrés es una respuesta natural e incluso
necesaria en la vida. Todos podemos experimentarlo, pero no todos
desarrollamos los mismos sintomas ni lo vivimos con la misma intensidad.

e ;Por qué a veces el estrés motiva y otras incapacita? La diferencia esta en
la intensidad y duracidn del estrés, y en como interpretamos la situacioén. El
«eustrés» motiva (como horas antes de una competencia), el «distrés» bloquea y
puede afectar la salud.

e ;En qué se diferencia estrés de ansiedad? El estrés es una reaccién a un

desafio o amenaza real y concreta. La ansiedad puede aparecer sin un



desencadenante claro, es mas generalizada y orientada hacia el futuro.

¢El estrés puede causar enfermedades? Si, sobre todo si es intenso y
prolongado. Puede acentuar cuadros como hipertensién, diabetes, depresion,
insomnio y alterar el funcionamiento inmune.

¢Como saber si mi estrés es «<normal>» o patoldgico? Si sientes que los
sintomas son insoportables, se mantienen mas de unas pocas semanas o afectan
tu vida diaria, es recomendable consultar a un profesional.

¢Usar redes sociales siempre aumenta el estrés? No siempre. Un estudio
encontrd que el uso de redes sociales y videojuegos puede aumentarlo, pero el
uso para productividad o informacién puede incluso disminuirlo.

¢La terapia sirve realmente para el estrés? Si, la terapia psicoldgica tiene

una eficacia probada en la reduccién y manejo del estrés.

Recomendaciones

Respiro consciente: relaja tu cuerpo a diario

La respiracion profunda y consciente ayuda a calmar el sistema nervioso. Prueba

inhalar profundamente por la nariz, llevando aire a la zona baja del abdomen, y exhalar

lento por la boca. Hazlo por 3 a 5 minutos, una o dos veces al dia. Sus efectos son

acumulativos, ayuda a disminuir la ansiedad y te conecta con el presente.

Dosis diarias de movimiento

Caminar, trotar, bailar, nadar... cualquier actividad fisica moderada sirve para liberar

tensiones y reducir el estrés hormonal acumulado. Elige lo que te guste: no hace falta

ser deportista; o importante es moverse y disfrutar.

Haz higiene digital

Revisa cuanto tiempo pasas en redes sociales o con el teléfono. Preglntate: ;qué

emociones me deja el uso digital? Si notas que te agobia o te quita tiempo, plantéate

pausas tecnoldgicas. Segun estudios, el uso productivo o informativo de internet puede



reducir el estrés, pero el uso recreativo excesivo tiende a aumentarlo.

Entrena tus pensamientos

Detecta frases donde te exiges en extremo (por ejemplo, «debo cumplirlo todo sin
fallar») y cdmbialas por versiones mas amables («haré lo que pueda con lo que
tengo»). Puedes escribirlos y leerlos cuando te sientas sobrepasado. La Terapia

Cognitivo-Conductual o la REBT trabajan estos temas.

Crea tu red de apoyo

Hablar con personas de confianza sobre lo que sientes reduce la carga emocional. Si no
tienes con quién hablar, existen lineas de apoyo y espacios comunitarios donde puedes

encontrar escucha y guia.

Practica pequenos momentos de placer

Escuchar musica, tomar contacto con la naturaleza, oler aromas agradables o pasar

tiempo con mascotas activa sensaciones positivas y baja el estrés puntual.

Prioriza y aprende a decir no

No todas las tareas son igual de importantes: identifica qué es urgente y qué puede
esperar. Negociar, pedir ayuda y decir «no» es parte de cuidar tu salud. Un listado

breve de prioridades al dia ayuda a organizarte y reduce la sensacién de caos.

Explora mindfulness o meditacidon guiada

La atencién plena te ayuda a vivir cada momento, sin juzgar o anticipar demasiado.

Hay aplicaciones y videos gratuitos para comenzar en pocos minutos diarios.

Duerme bien

El descanso nocturno es basico. Procura mantener horarios regulares, evitar el teléfono

antes de dormir y crear un ambiente tranquilo. Dormir bien reduce los sintomas fisicos



y emocionales del estrés.

Registra tu estrés

Llevar un registro (o diario) de cuando, cdémo y por qué aparece el estrés ayuda a verlo
con mas distancia y a identificar patrones conductuales o emocionales. Es un primer

paso para hacer cambios concretos.

Prueba la tecnologia de forma cuidada

La realidad virtual y otras herramientas tecnolégicas emergentes pueden aliviar el
estrés en situaciones especificas. Sin embargo, su uso aun esta en estudio salvo en

contextos muy controlados.

Respirar 3 min

Mover el cuerpo

Pausa digital

Hablar con alguien

Terapia recomendada

Existen varios enfoques de terapia psicolégica eficaces para tratar el estrés. A

continuacién, te explicamos los principales y cdmo abordan este problema:

Terapia Cognitivo-Conductual (TCC)

La TCC ayuda a identificar pensamientos automaticos negativos y creencias que
aumentan el estrés, ensefando maneras mas realistas y flexibles de pensar. Incluye

ejercicios para enfrentar situaciones dificiles y técnicas concretas para regular



emociones y conductas. Las sesiones suelen ser practicas, con «tareas para la casa» y

llevan a cambios desde la primera semana.

Terapia Racional Emotiva Conductual (REBT)

La REBT, modelo pionero de la TCC, parte del ABC (activador-creencia-consecuencia) y
facilita el reemplazo de creencias irracionales por otras mas saludables. Aqui entrenas

el habito de cuestionar la autoexigencia, el catastrofismo y la visidon de control total.

Terapia Sistémica Breve

Indaga en los contextos familiares y sociales donde surge el estrés, ayudandote a
identificar roles, patrones de relacién y recursos externos que ayuden a afrontar los
sintomas de un modo diferente. Suele implicar menos sesiones, enfocandose en

soluciones y en la red de apoyo.

Terapia Humanista (y orientacion integrativa)

Brinda un espacio de confianza y respeto para entender y acomodar tus emociones. El
énfasis esta en la autoexploracidn y la aceptacion, sin juicios, favoreciendo el
desarrollo personal y el autoconocimiento. Combina técnicas de distintas escuelas

seguln lo que mas se ajuste a tus necesidades.

¢Cuando consultar tratamiento médico?

En ocasiones, el estrés puede desencadenar sintomas fisicos graves o contribuir al
desarrollo de ansiedad o depresién clinica. Si notas que los sintomas son muy intensos,
persistentes o interfieren de modo importante con tu salud fisica, consulta también a
un médico. A veces se requiere una evaluacién integral para descartar otras

enfermedades o para indicar medicacién de apoyo.

Recuerda: la psicoterapia puede acompafar en todas las fases del estrés, tanto para
prevenir como para tratar efectos negativos. La clave es pedir ayuda a tiempo y ser

constante en el trabajo personal.



Enfoques terapéuticos utiles:

e TCC: Reestructura pensamientos y conductas.
o REBT: Identifica y cambia creencias irracionales.
e Sistémica breve: Revisa apoyos y dinamicas familiares.

e Humanista: Enfocada en autocomprensién y desarrollo personal.
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Dato final: Muchos estudios confirman que la gestidon consciente del estrés

mejora la calidad de vida, la concentracién y la salud general.
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