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Ansiedad: Reacción de tipo emocional que se genera ante 
expectativas  creadas  por  la  presencia  de  un
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expectativas  creadas  por  la  presencia  de  un

objeto/situación

A MÁS INCERTIDUMBRE&.MÁS ANSIEDAD
Estrés: La somatización de la ansiedad
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Recursos de las personas

Recursos

�Recurso

Capacidad para afrontar situaciones difíciles 

(herramientas que tiene la persona) 

�Demanda
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Recursos

Demandas
�Demanda

Cantidad de nuestros recursos que el 

estresor requiere
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• Según el Ministerio de Sanidad de España:

• Peligra la salud mental del: 21,3% de  la población española 

mayor de 16 años
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mayor de 16 años

22,1% de  la población española 

entre 4 y 15 años

• Hombres: 15,6%

• Mujeres: 26,8%

• 16% de la población tomó algún tipo de psicofármaco

• 60 millones de envases vendidos de psicofármaco EN UN AÑO

• 60 x 30 x 0,000002= 3.600 Km  (Distancia Madird-Moscú�3.440 Km)
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CONDUCIR CON ESTRÉS Y CONDUCCIÓN SUBCONSCIENTE
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Tomado de INICIATIVA SOCIAL  AUDI



CONDUCIR CON CANSANCIO Y CONDUCCIÓN SUBCONSCIENTE
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Tomado de INICIATIVA SOCIAL  AUDI



Técnicas de control del  estrés

• Técnicas de relajación Jacobson para jóvenes y adultos

• Respiraciones abdominales y pectorales
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• Respiraciones abdominales y pectorales

• Parada de pensamientos negativos
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TÉCNICAS DE RELAJACIÓN JACOBSON 1 de 5
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RESPIRACIONES ABDOMINALES Y PECTORALES
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PARADA DE PENSAMIENTO

• PASOS A REALIZAR:

• RELAJACIÓN DE LOS MÚSCULOS A VOLUNTAD

• RESPIRACIÓN ABDOMINAL
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• LLAMADA DE ATENCIÓN AL S.N.A.

• REPETICIÓN DE LISTA DE 25 CUALIDADES DE UN 
CUADRO O FOTOGRAFÍA
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