
Estrategias para sobrellevar el estrés del día a día 
a cualquier edad 
 

¿Conoces cuáles son los síntomas más frecuentes asociados al 
estrés y cómo varían según la edad? 
​
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¿Sabes cómo reacciona nuestro organismo ante el estrés en 
función de la edad? 

 
9Estrés vital y reactividad al cortisol: un análisis exploratorio de los efectos de la 
exposición al estrés a lo largo de la vida en el funcionamiento del eje HPA. Young 
ES, Doom JR, Farrell AK, et al. Desarrollo y Psicopatología. 2021; 33(1):301-312. 
doi:10.1017/S0954579419001779. 
10Regulación intersistémica adrenocortical y autonómica en la juventud: un 
metanálisis. DeJoseph ML, Leneman KB, Palmer AR, et al. 
Psiconeuroendocrinología. 2024;159:106416. doi:10.1016/j.psyneuen.2023.106416. 
11El desarrollo de la reactividad y regulación del estrés en niños y adolescentes. 
Filetti C, Kane-Grado F, Gunnar M. Neurofarmacología actual. 2024; 22(3):395-419. 
doi:10.2174/1570159X21666230808120504. 
12Modulación del eje hipotalámico-hipofisario-suprarrenal por exposición al estrés en 
los primeros años de vida. van Bodegom M, Homberg JR, Henckens MJAG. 
Fronteras en neurociencia celular. 2017;11:87. doi:10.3389/fncel.2017.00087. 
13Coordinación de las respuestas de estrés autonómico y endocrino a la prueba de 
estrés social de Tréveris en la adolescencia. Glier S, Campbell A, Corr R, et al. 
Psicofisiología. 2022; 59 (9): E14056. doi:10.1111/psyp.14056. 
14Disfunción del eje hipotalámico-hipofisario-suprarrenal por estrés en los primeros 
años de vida. Juruena MF, Bourne M, Young AH, Cleare AJ. Cartas de neurociencia. 
2021;759:136037. doi:10.1016/j.neulet.2021.136037. 
15Envejecimiento y el eje HPA: estrés y resiliencia en adultos mayores. Gaffey AE, 
Bergeman CS, Clark LA, Wirth MM. Neurociencia y revisiones bioconductuales. 
2016;68:928-945. doi:10.1016/j.neubiorev.2016.05.036. 
 16Diferencias de edad adulta en la respuesta psicofisiológica al estrés agudo. 
Mikneviciute G, Pulopulos MM, Allaert J, et al. Psiconeuroendocrinología.  
2023;153:106111. doi:10.1016/j.psyneuen.2023.106111. 
17Respuesta psicofisiológica a los factores estresantes sociales: relevancia del sexo 
y la edad. Pulopulos MM, Hidalgo V, Puig-Pérez S, Salvador A. Psicotema. 2018; 
30(2):171-176. doi:10.7334/psicothema2017.200. 
18La paradoja de la emoción en el cuerpo y el cerebro envejecidos. Mather M. 
Anales de la Academia de Ciencias de Nueva York. 2024; 1536(1):13-41. 
doi:10.1111/nyas.15138. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32124708
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32124708
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39081795
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39081795
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37559538
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28469557
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28469557
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35353921
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35353921
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34116195
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34116195
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27377692
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37075654
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29694317
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29694317
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38676452


 

¿Qué marcadores biológicos pueden evaluar nuestra respuesta 
al estrés? 
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¿Sabes cuáles son las intervenciones basadas en la evidencia 
científica para el manejo del estrés según la edad?  
​
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¿Quieres conocer cuáles son los grupos de edad que presentan 
más disfunciones del eje hipotalámico-hipofisario-adrenal en 
momentos de estrés? 
​
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¿Qué factores sociales o ambientales agravan el riesgo de 
padecer una disfunción del eje HHA en cada grupo de edad? 
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¿Qué grupos de pacientes han demostrado un mayor beneficio 
ante intervenciones psicosociales específicas?  
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