ANSIEDAD,
~ ESTRES Y
COMO ABORDARLOS

ANTE LA SITUACION
MUNDIAL

SET N°2: AUTOCUIDADO EMOCIONAL

Direccion de Métodos Educativos

4




QUE ES EL

GUIASY SCOUTS

T ESTRES?

Es un proceso que
e origina cuando
las demandas
ambientales superan
nuestra capacidad
de adaptarnos, y a
largo plazo puede
provocar €en
nosotres cambios
bioldgicos y
psicoldgicos.




QUE ES LA

GUIASY SCOUTS

ANSIEDAD?

Es la respuesta
emocional

al estrés, la cual

puede ser una
reaccién emocional
de alerta ante una
amenaza que puede

originarse sin
agentes estresantes.
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pantalla.
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Cognitivamente

Disminucion de la
capacidad de
concentracion y memoria,
tension, cambios
emocionales, etc.

Afectivamente

Cambios de humor
repentinos, falta de
motivacion, imposibilidad de
afrontar
las situaciones cotidianas,
confusion y apuro de
realizar las actividades.
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Corporalmente

Se puede manifestar
tension muscular, baja en
el sistema inmune, colon
irritable, dolor de cabeza,
aumento o disminucion

del suefio.

Conductualmente

Se puede manifestar mas
irritabilidad, o necesidad
de aumentar €l consumo
de alimentos o sustancias.
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Internas

Las ponemos
Nosotros/as
mismos/as cuando
Nnos autoexigimos,
tenemos la necesidad
de control y altas
expectativas de logro.

Externas

Son aquellas que
provienen de nuestro
entorno, como muchas
pruebas, alta
complejidad de
contenidos, estar en
contexto de pandemia,
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