
¿Qué es el Estrés?
Muchas veces nos vemos envueltos en situaciones cotidianas que nos abruman, que nos 
hacen sentir y vivir con dificultad el día a día. A veces se puede hacer difícil el poder 
responder a las demandas académicas, sociales, familiares e individuales que se nos 
presentan lo cual puede generarnos ansiedad y estrés.

El estrés, es un estado caracterizado por diferentes respuestas que se dan tanto a nivel 
neuroendocrino, emocional, conductual, y que se produce cuando recibimos una demanda 
de nuestro ambiente, como una prueba, un trabajo en grupo, una pelea familiar, etc., que 
supera la percepción que tenemos de nuestros recursos, como el tiempo que tenemos 
para hacerlo.
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