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SEGUNDO EXAMEN PARCI AL : Estreés

Secci6én__ Fecha

NiOm Est. :

PARTE |: Cierto o Falso (30 puntos)

rucci ones: Lee cui dadosanente | as siguientes oraciones. Crcula

etra CO Fsi la oracién es Certa o Falsa, respectivanente.

Durante |l a fase de desgaste o fatiga, el cuerpo pierde su
equilibrio fisioldgicoy sucunbe en | as enfernedades
psi cosonmati cas.

El ejercicio fisico reduce |a profundi dad en el suefio, ya
gue | a energia diurna gastada di sm nuye.

El propésito de |os ejercicios de relajamento es reducir
o elimnar los sintomas y signos que resultan del estrés,
evitando asi | as enfernedades psicosonaticas.

Si |la persona se sobrecarga de trabajo, reduciendo su
rendi mento, esto |l e ocasiona un estrés negativo.

La nuerte de un menbro de la famlia puede considerarse
conp un estrés de tipo bioecol égi co.

Los nivel es de azucar dism nuyen durante |la fase de al arna
del estrés.

Una persona que experinente estrés durante |la fase de
resi stenci a puede sentir dolor de cabeza y tension en el
cuel | o.

Si se hace ejercicio durante demandas nental es de trabajo,
| os miscul os di straen nonment aneamente |a tension
enoci onal .
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La adrenalina producida durante |a fase de al arma del
estrés reduce |l a frecuencia cardiaca (pulso) y la presion
arterial.

La energia que produce el estrés se disipa equitativanmente
entre los diferentes sistemas del cuerpo durante |a
actividad fisica.

Las ulceras y la hipertensién son enfernmedades
psi cosonmati cas.

Cuando se practican técnicas de rel ajanm ento, se debe
tener los ojos abiertos y comenzar sosteniendo |a
respiraci 6n por 5 segundos.

Durante un estrés continuo, se atrofia el tinp y se
reducen | os nivel es sangui neos de | os gl obul os blancos, |o
cual aunmenta | a probabilidad de enfernedades

i nf ect o- cont agi osas.

Durante la fase de alarma, |a coagul acion de |a sangre
aunenta con el propésito de proteger al individuo en caso
de sufrir una herida con una henorragi a.

El entrenam ento fisico mejora nuestra capacidad para
tolerar el estrés y reduce el riesgo de enfernedades
psi cosonmati cas.

Durante |l a fase de alarma se contraen | 0os vasos sangui neos
de | os muscul os esquel éticos con el fin de desviar nas
sangre hacia las arterias |ocalizadas en el &area

abdom nal

Una persona requiere cierta cantidad de estinmulo (estrés
positivo) para ser creativo y productivo en su trabajo, y
pueda resol ver sus problemas con efectividad.

Una enfernmedad, el calor o el frio, la contaninacion
anbi ental, o actividades fisicas vigorosas pueden producir
estrés.

Todas | as personas responden de | a misma nmanera al estrés.

El ejercicio fisico aunenta | a cantidad de henogl obi na en
| a sangre y, por lo tanto, tanbien aunmenta el transporte
de oxigeno al cerebro, |o cual nos capacita para manejar
mas efectivanente el estrés

La fase de desgaste o fatiga se caracteriza uni camente por
| a aparicion de sintomas especificos que indican |la
presenci a de estres.
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El Dr. Hans Selye fue el que descubrié que el cuerpo
responde ante el estrés de una manera no especifica y que
puede mani festarse en un sindrone.

El recibir una buena noticia induce a un distrés.

El eustrés se caracteriza por ser desagradabl e.

El estrés nos ayuda a reaccionar contra un
pel i gro/ anenaza.

Para que un estresante no afecte a largo plazo |a salud de
una persona, ésta debe de |levar a cabo una acci 6n cuando
se encuentra en |la fase de alarma

La tiroxina es una hornona que dismnuye |a actividad
nmet abél i ca de | as células durante un estado de estrés.

Oiginalmente, el estrés sirve para novilizar recursos
energéti cos que permtan responder ante un peligro.

Los estresantes nos ayudan a controlar y conbatir |os
ef ect os adversos de | as tensiones.

Un estrés positivo puede convertirse en nocivo debido a su
su i nt ensi dad.

PARTE |1: Seleccion Miltiple (12 puntos)

| nstrucci ones. Lea cada pregunta y contesta cui dadosanent e,

col ocando la letra correspondi ente al |ado del numero.

1

E

sindrome que encontro el Dr. Hans Selye en | as ratas que

estudi 6 se caracterizaba por:

a.

b.

Un

Atrofia muscul ar, enfernmedad repentina, y nmuerte subita.

Hi pertrofia del tinmo, anabolisno de |las proteinas, y
colitis sangrante.

Hi pertrofia de |as gl andul as suprarrenal es, atrofia de
vasos |linfaticos, y ul ceras.

i ndi vi duo en estado de ansi edad se caracteriza por:
Anti ci par una desgracia y sentido de desanparo.
Fobi as y sentido de depresion.

Pul so y respiraci on | enta.
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Al gunas técnicas utilizadas para conbatir el estrés incluyen:
a. Aunentar el consunp de alinmentos y nucho descanso.

b. Relajam ento nental y nuscul ar.

c. Aplicar medidas de retroalinentaci 6n positiva nediante |a
activaci on de | as reacciones fisicas involuntari as.

El ejercicio nejora la tolerancia al estrés al:

a. Aunentar la hostilidad.

b. Disminuir el sentido de control e inmagen

c. Reducir la actividad del Sistema Nervioso Sinpatico.
Las demandas nental es de trabaj o:

a. Pueden aliviarse con |la practica de ejercicios.

b. Son vital es para producir estresantes negativos en nuestra
vi da.

c. Activan | os necani snbos endocri nos que conbaten al estreés.
Los "tics" nerviosos:
a. Es un sintoma neurético que aparece en |la fase de al arna

b. Es un sintoma nmental nmnifestado en |a fase de
resi stenci a del estrés.

c. Es una enfernedadad psicosomati ca que aparece en |a fase
de desgaste.

Durante el estado de alarnma del estreés:
a. El cuerpo se prepara para pelear o huir.
b. Aunenta | a contracci 6on de |a pupil as.

c. Aunenta la constriccion de | os vasos sangui neos en | os
miscul os esquel éti cos.

El hi pot al ano:
a. Aunenta en tanmafio durante |a fase de al arna.
b. Controla |as enociones y otros inpul sos.

c. Secreta |la hornmona adrenocorticotrofina (ACTH)



9. La respuesta nornmal del cuerpo ante un estrés anenazante es:

_10.

11

12,

a.

La alarma, ejecutar |as acciones pertinentes, y |la
rel aj aci on.

La alarma, |a fase de adaptaci on, y el agotam ento de |as
reservas de adapt aci on.

El reajuste honmeostatico, la resistencia ante el estrés,
y el control del desbal ance interno.

La corti zona:

E

C.

Puede ocasi onar un baj 6n de azucar.

Se sintetiza de |l a corteza cerebral

Puede i nducir hiperglucenm a en un estrés prol ongado.
Abi of eedback@ (retroalinmentaci 6n bi ol égica):

Es una técnica de activaci 6n nental donde aunenta | a
i nfluencia involuntaria del sistema nervioso central.

Ayuda a | a persona aliviar y prevenir por si msna
condi ciones fisicas y nental es causadas por el estres.

Es una técnica de tension y rel ajaci 6n nuscul ar.

Cual qui er factor no adaptabl e que ocasi one un desequilibrio

fi
a.
b.

C.

siol 6gico y psicol 6gico en el cuerpo es:
Un estado de homeost asi a di nam ca.
Una respuesta normal y positiva ante un estresante.

Un estrés.



Instrucciones.

PARTE I'11:

10.

11.

12.

13.

14.

15.

le.

17.

18.

Respuesta fisioldgica y psicoldgica ante
ante un estimulo.

Ocurre un desequilibrio homeostatico en la
fisiologia del cuerpo.

Se irrita pocas veces y no esta pendiente
al tiempo.

Migrafia, colitis, asma, ataque al corazédn.
Siempre con prisa y bien competitivo.

Reduccién en el tejido linfético y
globulos rojos.

Grupo de signos/sintomas indicativos de
una enfermedad.

Respuesta a un peligro indefinido, confuso

o imaginario.

Bajan los niveles energéticos y retorna la
homeostasia fisioldgica y psicoldgica.

Control de las reacciones fisicas
involuntarias.

Estimulos externos o internos que inducen
al estado del estrés.

Creativo y resuelve problemas.
Nueva forma actual/moderna de estrés.

Desengafios, problemas econdémicos,
y pérdidadas personales.

Se reduce la productividad.

contaminacién ambiental,
y enfermedades.

Calor,
fisicos,

traumas,

Epinefrina y norepinefrina.

Conjunto de respuestas fisioldbdgicas y
psicolégicas generales (no especificas)
ante las demandas de un estrés.

a.

b.

Pareo (18 puntos)

Coloca la letra correspondiente en la fila izquierda.

Hormonas producidas durante el estrés.
Enfermedades psicosomaticas.

Causas bioecoldégicas del estrés.
Personalidad tipo B.

Personalidad tipo A.

Exceso de cortizona (glucocorticoides).
Causas psicosociales del estrés.
Sindrome de adaptacién general.
Ansiedad.

Relajamiento.

Estresantes.

Biofeedback.

Estrés de Adaptacién.

Eustrés.

Sindrome.

Estrés.

Fase de desgaste.

Distrés.



PARTE |V: Preguntas (40 puntos)

1. Mencione |las fases del estrés: (6 puntos):

2. Enunere 6 respuestas fisioldgicas experinmentadas durante |a
reacci 6n de alarma (huir o pelear) (18 puntos)

3. ¢Qué inplica estar en un estado de estrés positivo? (5 puntos):



4. Enunere 5 enfernmedades (psicosonmaticas) que pueden ser
produci das por un estrés continuo (fase de desgaste) (5 puntos):

5. ¢Cuéles sos los dos (2) tipos de estrategi as general es
utilizadas para nmanejar/controlar al estrés, |las cuales estan
rel aci onadas con la carga de trabajo o fuentes de estrés (los
estresantes)? (4 puntos):

6. Mencione dos (2) técnicas de relajamento utilizadas para
conbatir el estrés? (2 puntos):



