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0BJETIVOS €SPECIFICOS

“Identificar sitoaciones y eventos estresantes
dentro y foera de la institocion

“Entrenar y capacitar a los estodiantes en la
técnica de respiracion diafragmatica

* entrenar estrategias de afrontamiento en
sitvaciones estresantes
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4 CL €STRES

€l estrés hace parte de on proceso natoral que permite qoue el individoo

responda a las diferentes necesidades y demandas que lo rodean , sin

embargo, resolta perjodicial en el momento que no se maneja de manera &

ad.e.coada y se prolonga con el tiempo sin atencion ningona. Selye (1975) $°
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FASES DEL ESTRES
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FASE D€ ALARMA: Sorge ante on
-~ estimolo estresante, el organismo se

activa y se prepara para hacerle frente
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FASE D€ AGOTAMIENTO: Se da dado a que la
resistencia es limitada . Selye ( 1975)
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ESTRATEGIAS DE




PERSONAS CVITATIVAS V CONFRONTATIVAS qoe tienen ona

tendencia evitadora mientras que otras tienden a otilizar on estilo

mas confrontativo (o vidilante) bien sea boscando informacion o
tomando ona accion directa ante coalquier problema.



A —— N/

¢l estilo evitador es mas 6til para socesos
amenazantes a corto plazo , mientras que esel
< estilo vigilante es mas efectivo coando existe on .
s0Ces0 amenazante qoe se repite o que persiste a -
> lo largo del tiempo. €1 estilo confrontativo es 6til -
| pues permite anticipar planes de accion ante
riesgos fotoros aonque poede que tenga on costo 4
mayor de ansnedad (Taylor ,1990). . =



CATARSIS : hablar ,comonicar noestras preocopaciones tiene
efecto a redocir tanto la probabilidad de que se prodozcan

& romiaciones obsesivas con el paso de tiempo como que
aparezca on incremento en la actividad fisioldgica . Puede - <
b favorecer el afrontamiento de mochas maneras ( se recibe.
~ informacion apoyo afectivo , foerza a pensar mejor sobre las
preocopaciones . ( Penneba y suman,1988). 4
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080 D€ ESTRATEGIAS MOLTIPLES : es muy probable que en
general on afrontamiento con boenos resoltados reqoiera
« de la capacidad de vsar de forma adecvada mdéltiples
estrategias de un modo flexible. ( Sanz y Velasquez , 1995;
o Seligman , 1983).







