
Autorregulación 1

¿Estrés?10.1
“El cerebro es un experto 
buscador de amenazas”.

Sonia Lupien  

¿Has escuchado la palabra estrés?, ¿has sentido estrés en la última se-

mana? Esta palabra se ha filtrado en todas nuestras conversaciones en 

los últimos años. Parecería un monstruo que nos quita la paz y la tran-

quilidad. Pero… ¿qué es el estrés?, ¿tiene alguna función? 

El estrés, al igual que otras emociones, tiene una función evolutiva: nos 

ayuda a sobrevivir. En ocasiones nos salva la vida, pero en otras genera 

reacciones exageradas. La clave está en la forma en que pensamos cada 

momento.

El reto es argumentar cuándo el estrés puede ser útil y cuándo no lo es 

en una situación. 

Genérica

Actividad 1. Lee el siguiente texto.
La historia de Enrique el cavernícola y el
tigre dientes de sable.

Hace miles de años existió un cavernícola 
llamado Enrique. A él le gustaba salir a reco- 
lectar y cazar. Un día, mientras recolec-
taba algunos frutos, escuchó un sonido 
extraño detrás de un arbusto. Se acercó 
y en menos de lo que pudo pensar saltó un 
tigre dientes de sable hacia él. 
Su reacción física se manifestó antes de que 
lograra pensar, se movió de tal manera 
que el tigre no logró alcanzarlo. Su corazón 
latía fuerte, sus pupilas se dilataron, tuvo 
una especial irrigación de sangre en el torso y la cabeza, dejándole las manos frías. Enrique corrió rá- 
pida y habilidosamente, con una fuerza especial que no conocía, de tal manera que en el momento en 
que recobró la consciencia, se encontraba arriba de un árbol que usualmente no habría podido trepar. 
En este caso, la activación de su cuerpo llamada estrés le permitió enfrentarse a una amenaza real y 
sobrevivir. La evaluación rápida de “amenaza” frente al tigre, hizo que el cuerpo de Enrique comenzara 
a tener activaciones físicas, químicas y emocionales (como miedo, enojo) que lo salvaron. 
Miles de años después seguimos reaccionando como Enrique ante aquello que consideramos como 
“amenazas”. El problema es que ahora no lidiamos con tigres dientes de sable, pero nuestro cuerpo 
reacciona igual.  
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La pregunta es, entonces: ¿nos es útil reaccionar así siempre? 
En algunas ocasiones sí y en otras no. Cuando nuestra vida está en peligro es importante reaccionar 
de manera instintiva como lo hizo Enrique, pero cuando no es así y son situaciones que sólo pensamos 
como amenazantes, entonces podemos cambiar nuestra reacción. Evaluar cognitivamente si una situa- 
ción es realmente amenaza o no es la clave para trabajar con el estrés y evitarlo cuando no nos ayuda. 
Identifiquemos aquellas cosas que evaluamos como amenazantes y que no ponen en real peligro 
nuestra vida.

Actividad 2. Lee el siguiente listado y marca con una “X” las situaciones que te generen estrés. 
Exploremos qué es eso que percibimos como “amenaza” y que no necesariamente pone en peligro 
nuestra vida. Es decir, estos “tigres” que no son reales, pero que disparan reacciones fisiológicas como 
sudoración en las manos, aceleración del ritmo cardiaco, tensión muscular, entre otras, porque los 
consideramos como amenazas y nos generan lo que llamamos estrés. 

Tigres falsos que generan reacciones estrés. Marca con una X

Examen final

Exponer frente a la clase

Hablar en público

Llegar tarde a la escuela

Regaño de tu profesor(a)

Acercarte a la persona que te gusta

Tráfico

Pedir lo que necesitas a tu maestro

Preguntar una duda de la clase

Pensar qué harás en el futuro

Otro

Actividad 3. Argumenta en parejas las siguientes preguntas.
I.	 ¿En qué situación no me ha ayudado el estrés? Escribe un ejemplo.
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II.	 ¿En qué situaciones sí me ha ayudado el estrés? Escribe un ejemplo.

III.	Después de identificar este “tigre” falso ¿cómo consideras que puedes enfrentarlo desde una 
perspectiva objetiva? 

Escribe en un minuto
qué te llevas de la lección

Reafirmo y ordeno 
El estrés tiene una función evolutiva, nos ayuda a sobrevivir cuan-

do nuestra vida está en peligro. La evaluación que cognitivamente 

hacemos de “amenaza” es el disparador de una serie de respuestas 

fisiológicas en nuestro cuerpo que nos ayudan a reaccionar frente 

el peligro. El problema es que nuestro cuerpo no discrimina entre 

amenazas de peligro real y problemas cotidianos, por lo que re- 

acciona de la misma manera. Usar una estrategia de cambio cogni-

tivo por medio de las habilidades de pensamiento como el análisis, 

donde diferenciemos las amenazas reales y las que no lo son, es el 

primer paso para regular nuestro estrés. 

En esta variación identificaste algunas situaciones que percibes 

como amenaza y te causan estrés. Revalorar las situaciones de 

manera objetiva es una estrategia de cambio cognitivo que te per-

mite regular las emociones. Familiarízate con esta manera imparcial 

de percibir y lograrás enfrentar de formas más adecuadas el estrés.
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¿Quieres saber más?

Un ejemplo de un tigre falso 
o una amenaza falsa es cuan-
do tenemos la creencia de que 
algo malo sucederá y nuestro 
cuerpo reacciona preparándose 
para luchar o huir. En el siguiente 
video encontrarás un ejemplo 
del estrés contemporáneo, una 
película creada por tu cerebro. 
Puedes encontrarlo como “Mie-
do al Despido - Una película de 
tu cerebro (Estrés)” o entrando 
a la siguiente dirección:
https://www.youtube.com/
watch?v=ulr7qzzrA2k

Concepto clave. 
Estrés. “El estrés se produce 
cuando la persona se encuen-
tra en un contexto determi-
nado y valora lo que sucede 
como algo que supera sus re-
cursos personales de enfren-
tamiento considerando que 
pone en peligro su bienestar 
personal. Cuando se presenta 
el estrés, ocurren en el cuer-
po cambios fisiológicos que lo 
alertan, como la sudoración, 
escalofrío o aumento del rit-
mo cardíaco”.

Para tu vida diaria

Exploremos nuestros “tigres” 
falsos.
Identifica un momento de estrés 
que hayas tenido hoy y escribe:
1. ¿Cuál fue la amenaza?

2. ¿En verdad ponía mi vida en 
peligro?

3. ¿Mi reacción fue de acuerdo 
con lo que sucedió?
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