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El estrés se ha convertido en 
tema cotidiano…



Está presente en 8 de cada 10 argentinos y  3 lo sufren 
por lo menos 1 vez por semanapor lo menos 1 vez por semana.

¿Cuán frecuentemente se siente estresado?‐‐%

Diariamente 30

Semanalmente 28

Mensualmente 21

Dificilmente/Nunca 21

• Sólo un 20% afirma no padecerlo con regularidad.

’ l iFuente : D’Alessio IROL, con la perspectiva profesional del Dr. Luciano Sposato, co‐Director 
del Centro de Stroke de la Fundación Favaloro



El estrés moderno



Diversos Motivos de Malestar
¿Le molestó algo en el último mes? - Respuestas Afirmativas - % -

Estar cansado y no poder llegar a casa por transitoEstar cansado y no poder llegar a casa por transito

Ponerse nervioso por tardar mucho Ponerse nervioso por tardar mucho 
en llegar donde trabajaen llegar donde trabaja

6464

7575

Cruzando la calle le tiraron el auto encima Cruzando la calle le tiraron el auto encima 

Le contestó mal una persona de atención al público Le contestó mal una persona de atención al público 

Estar cansado y no poder llegar a casa por transitoEstar cansado y no poder llegar a casa por transito

6161

6161

6464

Manejando le tiraron el auto encimaManejando le tiraron el auto encima

Le robaron a un amigo/conocidoLe robaron a un amigo/conocido

Viajó apretado en un medio de transporteViajó apretado en un medio de transporte

5757

5959

6161

Le robaronLe robaron

Le llegaron facturas con errores de un servicioLe llegaron facturas con errores de un servicio

Manejando le tiraron el auto encimaManejando le tiraron el auto encima

1515

4242

5757
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Fuente : D’Alessio IROL Estudio “Los cambios de tendencia en Atención al Público” 



¿Por qué nos estresamos?¿Por qué nos estresamos?



La respuesta de ESTRÉSLa respuesta de ESTRÉS

SITUACIÓN 

ESTRESANTE
Situaciones nuevas e

impredecibles que

requieren de la

adaptación del

organismo

RESPUESTA FISIOLÓGICA 
FRENTE A LA DEMANDA DE 

ADAPTACIÓN
Ó ÓLIBERACIÓN DE 

GLUCOCORTICOIDES 
(CORTISOL) 

LIBERACIÓN DE 
CATECOLAMINAS 
(ADRENALINA)



La reacción 
fisiológicafisiológica 
del estrés



Además el estrés influye sobre 
los proceso cognitivos







El estado de estrés influye también 
sobre nuestras decisiones





Y sobre nuestras emocionesY sobre nuestras emociones





“Estar estresado” = Estrés crónico 

• La reacción de estrés protege en condiciones 
agudas, pero cuando se activa en forma 
crónica puede causar daños y acelerar los 
procesos de enfermedad 



Las ventajas se tornan desventajas: 
t b li i t di lmetabolismo y sistema cardiovascular



Las ventajas se tornan desventajas: 
i t isistema inmune



Las ventajas se tornan desventajas: 
i t isistema nervioso



El estrés en la antigüedadg



¿Qué nos diferencia de nuestros 
t d ?antepasados?

• Información

• Expectativas

• Sedentarismo• Sedentarismo

• Cambio de hábitos alimentarios

• Vida más prolongada



¿Por qué no logramos 
“desestresarnos”?



Corteza 
Prefrontal 
Humana



Percepción/Imaginación y respuesta 
fi i ló ifisiológica

• La mente humana es tan poderosa que puede desencadenar 
la respuesta de lucha o huida con sólo imaginarnos en unala respuesta de lucha o huida con sólo imaginarnos en una 
situación amenazadora.  

• Esta capacidad puede ser una fuente de poder o una 
invitación a la enfermedadinvitación a la enfermedad. 

• Si usamos nuestra imaginación para preparar una 
presentación en la oficina, podemos comandar respuesta de 
estrés para mejorar nuestros resultadosestrés para mejorar nuestros resultados

• Pero si nos torturamos con los peores escenarios, de forma 
voluntaria a fuego lento en un caldo tóxico de miedo, 
podemos dispara la respuesta de estrés sin siquiera salir depodemos dispara la respuesta de estrés  sin siquiera salir de 
casa 



Tomamos decisionesTomamos decisiones 
anticipando cómo nos vamos a 
sentir en el futuro si un 
determinado evento ocurre, sin 
embargo…



…sobreestimamos el impacto emocional de los 
eventos



Estructuras 
Cerebrales

1. Corteza Prefrontal
2 Hipocampo Cerebrales 

involucradas en la 
Emoción

2. Hipocampo
3. Hipotálamo
4. Amígdala
5. Ínsula
6. Estriado Ventral



HIPERACTIVACIÓN

Produce una hiper-
reactividad frente a 

estímulos 
emocionalmenteemocionalmente 

relevantes 



Hiper-
reactividad

Aprendizaje 
contextualreactividad 

frente a 
estímulos 
emocionalmen-
te relevantes

contextual 
deficiente lo 
que leva a la 
sobre-
generalizaciónte relevantes generalización 



Hiper-reactividad AprendizajeHiper reactividad 
frente a estímulos 
emocionalmente 
relevantes 

Aprendizaje 
contextual 
deficiente lo 
que leva a la 
sobre-sobre
generalización 

No efecto de extinción



Un pequeño experimentop q p

• Recuerde un episodio reciente (no actual) de 
estrés

• Identifique el evento o problema disparadorIdentifique el evento o problema disparador 
del estado de estrés

• Recuerde sus sensaciones internas• Recuerde sus sensaciones internas 
(emociones y sensaciones físicas)



Un pequeño experimento (cont)p q p ( )

• Trate de reconstruir qué pensaba en esos 
momentos

• ¿Cuáles eran sus temores en esos momentos?¿Cuáles eran sus temores en esos momentos? 
¿Qué pensaba que podía ocurrir en el 
escenario más extremo?escenario más extremo?

• ¿Qué sentía cuando pensaba eso?



Un pequeño experimento (cont)p q p ( )

• ¿Qué hacía para no sentirse de esa manera?

• ¿En qué pensaba para no sentirse de esa 
manera?manera?

• ¿Qué cosas no podía hacer por sentirse de esa 
manera?manera?



Un pequeño experimento (cont)p q p ( )

• Mirado a la distancia:
– ¿Cuales predicciones se cumplieron y en qué 
medida?

– ¿Cuál fue el impacto final del problema?

– ¿Con qué costo se resolvió el problema?q p



VulnerabilidadVulnerabilidad

Problema

Estrés 
incrementado

Reacción 
cognitiva al 

estrés 
( l ió )(evaluación)

Reacción 

Reacciones 
conductuales 

(evitación emocional 
(miedo –

enojo)

(evitación, 
postergación, 

sobreexigencia, 
etc.)



¿Pero podemos realmente corregir 
nuestras percepciones erróneas?



Resonancia 
MagnéticaMagnética 
Funcional





IAPS (International Affective Picture System)
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Foto con 

4 s

Foto con 

4 s

Pantalla 

3.1 s
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3 s

contenido 
emocional 
negativo

contenido 
emocional 
negativo

negra 1(débil) a 
4 (fuerte)

g

MIRE REEVALUE

ATIENDA

g
Calificación de 
la intensidad del 
afecto negativo 

actualATIENDA

fMRI

actual

fMRI



ResultadosResultados

L  l ió  La reevaluación 
de las fotografías 
negativas negativas 
disminuyó 
exitosamente el 
afecto negativo. 



Aumenta la actividad 
prefrontal de control cognitivo

Disminuye la actividad en 
áreas emocionales







Muchas gracias.


