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Módulo 4: Señales de Estrés Negativo 

	FÍSICAS (nuestras reacciones corporales)
· Dolores de cabeza
· Indigestión
· Corazón palpitante 
· Dificultad para respirar 
· Sensación de malestar 
· Contracciones musculares 
· Cansancio
· Malestares o dolores indefinidos 
· Irritación de la piel o erupciones 
· Susceptibilidad a alergias 
· Sudoración excesiva 
· Puños o mandíbula apretados 
· Desvanecimiento 
· Resfriados, gripes u otras infecciones frecuentes
· Reaparición de enfermedad previa
· Estreñimiento o diarrea
· Pérdida o ganancia de peso rápida
· Fatiga por tiempo prolongado
· Molestias físicas frecuentes
· Alteraciones del sueño
· Cambios en el apetito
· Náusea, dolor gastrointestinal
· Sudoración y escalofríos
· Debilidad, mareos
· Temblores musculares o debilidad
· Respiración o ritmo cardíaco elevado
· Movimientos descoordinados
· Fatiga extrema o extenuación

	COGNITIVAS (nuestros pensamientos y esfuerzos para comprender)
· Capacidad para tomar decisiones o definir prioridades
· Falta de concentración, fácil distracción
· Campo visual limitado (de túnel) o Pensamientos reprimidos
· Sueños malos o pesadillas
· Angustia
· Pensamiento confuso
· Cometer errores
· Menos intuitivo
· Poco sensible
· Pensamientos negativos persistentes
· Pensamientos alterados
· Más razonamiento a corto plazo
· Decisiones precipitadas
· Cansado de pensar
· Pensamientos obsesivos
· Mayor distracción o falta de interés
· Sentirse indispensable y obsesiones
· Baja tolerancia a la ambigüedad
· Pensamiento inflexible, rígido
· Pensamientos circulares, desenfrenados
· Pensamiento lento
· Problemas de memoria
· Confusión
· Dificultad para tomar decisiones
· Imágenes no deseadas
· Pérdida de la perspectiva
· Recuerdos no deseados
· Preocupación (excesiva) 
por un acontecimiento

	EMOCIONALES (nuestros sentimientos)
	CONDUCTUALES (nuestras acciones)

	· Ansiedad
· Sentirse marginado por los demás
· Deseo de estar solo
· Negativismo o cinismo
· Desconfianza o paranoia
· Depresión, tristeza permanente
· Sentirse bajo presión, agobiado
· Disminución del placer
· Cambios bruscos de emociones
· Insensibilidad, ansiedad, miedo
· Autoculpabilidad, vergüenza
· Euforia, alegría por sobrevivir
· Enojo, tristeza
· Impotencia, sentirse agobiado
· Desinterés, sentirse fuera de la realidad
· Desorientación
· Insensibilidad
· Sentirse fuera de control
· Altibajos emocionales, 
sensación de inestabilidad
· Ansiedad, miedo a la recurrencia
· Irritabilidad, hostilidad
· Fragilidad, sentirse vulnerable
	· Irritabilidad
· Desplazamiento de la ira, culpar a los demás
· Renuencia a iniciar o finalizar proyectos
· Aislamiento social
· Ausentismo
· Renuencia o negación a dejar ir
· Abuso de fármacos, automedicación
· Indiferencia a la seguridad, conducta riesgosa
· Reacción de sobresalto, desasosiego
· Trastornos del sueño y del apetito
· Dificultad para expresarse
· Discusiones
· Aislamiento
· Mal humor excesivo
· Reacciones lentas o propensión 
a los accidentes
· Incapacidad para descansar o para dejar ir
· Evasión para recordar un acontecimiento
· Trastornos en las relaciones sociales
· Dificultad para relacionarse con “extraños”
· Nivel de actividad disminuido
· Incremento del consumo de alcohol y drogas (automedicación para la depresión 
o ansiedad)

	ESPIRITUALES (nuestras creencias y valores)

	· Dudar del conjunto de valores 
o creencias religiosas
· Cuestionar los roles principales de la vida 
(la profesión, el empleo y el estilo de vida)
· Sensación de amenaza y victimización
· Decepción
· Obsesión de uno mismo

	· Intensa falta de confianza
· Conflicto “por qué a mí”
· Aumento del cinismo
· Falta de seguridad en uno mismo
· Falta de propósito
· Fe renovada en un ser superior
· Intenso cuestionamiento existencial
· Pérdida de fe en el espíritu de cooperación de la humanidad



 
	SEÑALES DE AGOTAMIENTO

El desgaste emocional constituye la señal principal del agotamiento. Las señales del estrés acumulado se intensifican y se vuelven crónicas. 

· Trastornos crónicos del sueño y extenuación.
· Deterioro de las capacidades mentales, pérdida de memoria y eficacia. 
· Baja autoestima, se centra en el fracaso. 
· Decepción intensa, a veces rechazo a los valores. 
· Renuencia a dejar ir, actitud de riesgo. 
· En algunos casos pánico o paranoia y depresión. 







image1.jpeg
LA ALIANZA
para la Proteccién de la Infancia
en la Accién Humanitaria




