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MANEJO
DEL ESTRES
Y LA ANSIEDAD

El estrés y la ansiedad son experiencias comunes en la adolescencia, una etapa de grandes
cambios emocionales y fisicos.

Estrés se refiere a la respuesta del cuerpo ante situaciones que percibe como desafiantes o
amenazantes, mientras que la ansiedad es una reaccién emocional que puede surgir en respuesta
a ese estrés, caracterizada por sentimientos de inquietud, preocupacion y miedo. Ambos pueden
ser utiles en pequefas dosis, pero cuando se vuelven cronicos, pueden afectar significativamente
el bienestar de la persona.

CAUSAS DEL ESTRES CONSECUENCIAS DEL

Y LA ANSIEDAD EN ESTRES Y LA
ADOLESCENTES ANSIEDAD

Las fuentes de estrés y ansiedad pueden Si no se gestionan adecuadamente, el
variar, pero algunos factores comunes estrés y la ansiedad pueden derivar en:
incluyen:
o Presiones Académicas: La carga de o Desérdenes  Alimenticios: Algunos
tareas escolares, examenes y la busqueda adolescentes pueden recurrir a la
de calificaciones altas pueden generar alimentacion emocional, ya sea comiendo

ansiedad.

- Relaciones Interpersonales: Problemas
con amigos, bullying, o expectativas
sociales pueden afectar el bienestar
emocional.

o Cambios Familiares: Situaciones como
divorcios, mudanzas o la enfermedad de un
familiar pueden ser estresantes.

o Expectativas Culturales: La presién por
cumplir con ciertos estandares de belleza o
éxito puede aumentar la inseguridad.

. Baja Autoestima y Falta de Confianza:
Los adolescentes que tienen una
autoimagen negativa o dudas sobre sus
capacidades pueden experimentar un
aumento en los niveles de ansiedad y
estrés.

en exceso o restringiendo su ingesta de
alimentos, lo que puede llevar a trastornos
como la anorexia o la bulimia.

Problemas de Salud Mental: La ansiedad
cronica puede contribuir a la depresion y
otros trastornos psicoldgicos.

Dificultades Académicas: La incapacidad
para concentrarse y el agotamiento
emocional pueden afectar el rendimiento
escolar.

- Problemas Fisicos: Sintomas fisicos como

dolores de cabeza, problemas
gastrointestinales y fatiga son comunes.
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ESTRATEGIAS PARA
GESTIONAR EL
ESTRES Y LA
ANSIEDAD

Para ayudar a los adolescentes a manejar el estrés
y la ansiedad, se pueden implementar Ilas
siguientes estrategias:

o Técnicas de Relajacién: Practicar la
respiraciéon profunda, meditacién o yoga
puede ayudar a reducir los niveles de
ansiedad.

o Ejercicio Regular: La actividad fisica libera
endorfinas, que son neurotransmisores que
mejoran el estado de animo.

o Establecimiento de Rutinas: Fomentar
una rutina diaria puede proporcionar
estructura y reducir la sensacioén de caos.

o Habilidades de Gestion del Tiempo:
Enseflar a los adolescentes a priorizar
tareas y establecer metas realistas puede
disminuir la presion.

- Fomentar la Comunicacién Abierta:
Crear un entorno seguro para que los
adolescentes expresen sus sentimientos
puede ayudar a aliviar la carga emocional.
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NEUROTRANSMISORES
INVOLUCRADOS EN EL
ESTRES Y LA
ANSIEDAD

Varios neurotransmisores juegan un papel
crucial en la regulacion de la ansiedad y el
estrés:

1. SEROTONINA: Conocida como la hormona de
la felicidad, influye en el estado de animo y la
estabilidad emocional. Niveles bajos de serotonina
se asocian con depresion y ansiedad.

. Coémo Liberar Serotonina:

o Ejercicio Regular: Actividades como
caminar, correr o practicar deportes pueden
aumentar la produccion de serotonina.

o Exposicion a la Luz Solar: Pasar tiempo
al aire libre ayuda a elevar los niveles de
serotonina.

o Alimentacién Saludable: Consumir
alimentos ricos en ftriptofano, como
platanos, nueces y pavo, puede favorecer
la produccion de serotonina.

2. DOPAMINA: Relacionada con la recompensa y
la motivacion. Un desequilibrio en la dopamina
puede contribuir a la ansiedad.

. Cémo Equilibrar la Dopamina:

o Establecer Metas Realistas: Alcanzar
objetivos pequefios puede promover un
flujo adecuado de dopamina.

o Alimentacion Balanceada: Incluir en la dieta
alimentos ricos en tirosina, como pescado,
huevos y productos lacteos, que favorecen
la produccion de dopamina.

o Practica de Actividades Gratificantes:
Participar en hobbies o actividades que el
adolescente disfrute puede ayudar a
mantener niveles saludables de dopamina.

CUANDO BUSCAR
AYUDA PROFESIONAL

Es fundamental buscar ayuda profesional si el
estrés y la ansiedad:
. Interfieren en la vida diaria del adolescente.
. Provocan sintomas fisicos persistentes o
desérdenes alimenticios.
. Se manifiestan con pensamientos de
autolesionarse o suicidio.
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