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TALCAH

BIENESTAR Y SALUD

ESTRESY SALUD MENTAL




OBJETIVOS




SALUD MENTAL

v Por qué es importante cuidar la salud mental?

No es un secreto que cuando te preguntan como esta tu salud,
respondes inmediatamente sobre tu salud fisica. Sin embargo,

no se suele hablar mucho de la salud mental.

v Dos de los males relacionados con la salud mental son la

ansiedad y el estrés

v/ La palabra ‘estrés’ viene del inglés stress y es la reaccion

del organismo frente a situaciones percibidas como
amenazantes. Es una respuesta natural y necesaria para la
supervivencia, pero si el estrés es cronico, se transforma en

un problema de salud.



ESTRES ESCOLAR

v Afrontar el periodo escolary el estrés que conlleva no es facil para los estudiantes. De hecho, muchas veces

requiere del despliegue de todas sus capacidades con el fin de adaptarse a los estresores -tanto internos

como externos- de acuerdo a la etapa evolutiva alcanzada.

v/ Por estarazon, los sintomas asociados a estrés acompanan a cuadros adaptativos, ansiosos, conductuales y

emocionales que afectan el equilibrio del estado psiquico, afectivo, cognitivo y social de los estudiantes.




ESTRES ESCOLAR

v Enel colegio las emociones relacionadas con el estrés, y que pueden
ser observadas facilmente por profesores o quienes rodean a los
estudiantes, son las displacenteras que estan estrechamente
relacionadas con las quejas somaticas que los alumnos son capaces

de verbalizar.

v Entre estas se puede mencionar la rabia, la ansiedad, la frustracion, el
insomnio, el cansancio y diversos dolores. A nivel cognitivo y
conductual aparecen dificultades en memoria a corto y largo plazo,
disminucion de la capacidad de planificar y organizar tiempos y
materiales, falta de atencion y concentracion, dificultades para
mantenerse en su puesto, comerse las unas y morderse los labios

continuamente.

v El estrés escolar se genera como reaccion a agentes estresores del
espacio educativo, como exigencias, responsabilidades, temor al

fracaso, competitividad entre pares, necesidad de aceptacion.
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Etapas del estado de estrés

v Reaccion de Alarma: Corresponde a la sensacion de estar “agobiado por mil cosas”. Aca aparecen las modificaciones

bioquimicas que tratan de compensar el estado de excesiva actividad y proteger al escolar.

v/ Fase de Resistencia: Se produce cuando el escolar ya se ha adaptado a la sobrecarga prolongada en el tiempo y se

mantienen las modificaciones que compensan la homeostasis.

v Fase de Agotamiento: El derrumbe del escolar se genera por la falla de las estrategias adaptativas, se desmoronany las

reacciones emocionales, conductuales y cognitivas comienzan a ser visibles
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Sintomas de estrés

Manifestaciones fisicas

Corresponden a los sintomas que se
generan en nuestro cuerpo frente a los
estresores habituales, algunos de ellos
son:

 Somnolencia, mayor necesidad de
dormir

e (Cansancioy fatiga

e Dolores de cabeza o jaquecas

Dolor de estdmago y/o color

irritable

Bruxismo (tension de mandibulas)

Dolor de espalda

Taquicardia o palpitaciones fuertes

Aumento o disminucion del apetito

Resfrios frecuentes (baja en el

sistema inmune)

e Dificultades para dormir (insomnio
o pesadillas)

Manifestaciones psicologicas y
emocionales
Son las reacciones emocionales y
cognitivas que tenemos frente a
situaciones de estrés, entre las que
destacan:
e Inquietud e hiperactividad
e Tristeza y/o desgano
e Ansiedad constante
e Dificultades para concentrarse
Dificultades para pensar (quedarse
en blanco)
e Problemas de memoria, olvidos
frecuentes
e Irritabilidad frecuente
e Temor a no poder cumplir con las
obligaciones
e Baja motivacion para actividades
académicas
e Angustia y/o ganas de llorar
frecuente.




ratamientos

v La Organizacion Mundial de la Salud, como parte del programa de salud mental escolar, plantea la necesidad de

fomentar el desarrollo integral saludable de los alumnos, previniendo asi la aparicion temprana de patologias del

desarrollo.

v De esta forma, se recomienda la prevencion y el abordaje temprano de sintomas iniciales como por ejemplo: - Ejercicios

de respiracion

- Relajacion muscular gradual

- Técnicas de resolucion de problemas

- Potenciar fortalezas y habilidades

- |dentificar a padres o familiares que entreguen apoyo emocional

- Retomar habitos y horarios adaptativos



