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

¢ Conoces cuadles son los sintomas mas frecuentes asociados al
estrés y cdmo varian segun la edad?
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doi:10.1017/S0954579414000480.

"Diferencias de edad adulta en la respuesta psicofisiolégica al estrés agudo.
Mikneviciute G, Pulopulos MM, Allaert J, et al. Psiconeuroendocrinologia.
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8Respuesta psicofisiolégica a los factores estresantes sociales: relevancia del sexo v
la edad. Pulopulos MM, Hidalgo V, Puig-Pérez S, Salvador A. Psicotema. 2018;
30(2):171-176. doi:10.7334/psicothema2017.200.
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¢ Sabes como reacciona nuestro organismo ante el estrés en
funcion de la edad?

°Estrés vital y reactividad al cortisol: un andlisis exploratorio de los efectos de la
exposicion al estrés a lo largo de la vida en el funcionamiento del eje HPA. Young
ES, Doom JR, Farrell AK, et al. Desarrollo y Psicopatologia. 2021; 33(1):301-312.
doi:10.1017/S0954579419001779.

"YRequlacidn intersistémica adrenocortical y autondmica en la juventud: un
metanalisis. DeJoseph ML, Leneman KB, Palmer AR, et al.
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2Modulacion del eje hipotalamico-hipofisario-suprarrenal por exposicion al estrés en
los primeros afnos de vida. van Bodegom M, Homberg JR, Henckens MJAG.
Fronteras en neurociencia celular. 2017;11:87. doi:10.3389/fncel.2017.00087.

BCoordinacion de las respuestas de estrés autondmico vy endocrino a la prueba de
estrés social de Tréveris en la adolescencia. Glier S, Campbell A, Corr R, et al.
Psicofisiologia. 2022; 59 (9): E14056. doi:10.1111/psyp.14056.

“Disfuncion del eje hipotalamico-hipofisario-suprarrenal por estrés en los primeros
anos de vida. Juruena MF, Bourne M, Young AH, Cleare AJ. Cartas de neurociencia.
2021;759:136037. doi:10.1016/j.neulet.2021.136037.

®Envejecimiento 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.
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¢ Qué marcadores bioldgicos pueden evaluar nuestra respuesta
al estreés?

®Efectividad de las intervenciones de manejo del estrés para cambiar los niveles de
cortisol: una revision sistematica y metaanalisis. Rogerson O, Wilding S, Prudenzi A,
O'Connor DB. Psiconeuroendocrinologia. 2024;159:106415.
doi:10.1016/j.psyneuen.2023.106415.
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Shao R, Hou WK, et al. Fronteras en neuroendocrinologia. 2023;68:101050.
doi:10.1016/j.yfrne.2022.101050.

ZAlfa-amilasa salival: un marcador de estrés en residentes ginecoldgicos durante un
escenario de simulacion de distocia de hombros. Aita A, Galozzi P, Zemin F, et al.
PloS Uno. 2024; 19(11):E0314234. doi:10.1371/journal.pone.0314234.

2Alfa-amilasa salival como biomarcador de estrés en medicina conductual. Ali N,
Nater UM. Revista Internacional de Medicina del Comportamiento. 2020;
27(3):337-342. doi:10.1007/s12529-019-09843-x.

»Respuestas diferenciales de cortisol salival, amilasa y cromogranina A al estrés
académico. Tammayan M, Jantaratnotai N, Pachimsawat P. PloS Uno. 2021;
16(8):€0256172. doi:10.1371/journal.pone.0256172.

*Medicién del estrés psicosocial con métodos basados en la variabilidad de la
frecuencia cardiaca en diferentes grupos de salud y edad. Seipajarvi SM, Tuomola
A, Juurakko J, et al. Medicidn fisiologica. 2022; 43(5).
doi:10.1088/1361-6579/ac6b7c.
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BEvaluacion de la respuesta humana al estrés mental agudo: una descripcion
general vy un estudio multimodal. Ernst H, Scherpf M, Pannasch S, et al. PloS Uno.

2023; 18(11):E0294069. doi:10.1371/journal.pone.0294069.

PDesvelando marcadores de estrés: una revision sistematica que investiga los
biomarcadores de estrés psicologico. Shah K, Kumari R, Jain M. Psicobiologia del

desarrollo. 2024; 66(5):e22490. doi:10.1002/dev.22490.

¢ Sabes cuales son las intervenciones basadas en la evidencia
cientifica para el manejo del estrés segun la edad?

30Estrés vital vy reactividad al cortisol: un analisis exploratorio de los efectos de la

exposicion al estrés a lo largo de la vida en el funcionamiento del eje HPA. Young
ES, Doom JR, Farrell AK, et al. Desarrollo y Psicopatologia. 2021; 33(1):301-312.

doi:10.1017/S0954579419001779.
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Regulacion intersistémica adrenocortical y autonémica en la juventud: un
metaanalisis. De Joseph ML, Leneman KB, Palmer AR, et al.
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El desarrollo de la reactividad y regulacion del estrés en niflos y adolescentes.
Filetti C, Kane-Grado F, Gunnar M. Neurofarmacologia actual. 2024; 22(3):395-419.

doi:10.2174/1570159X21666230808120504.

[ami ipofisari rarrenal
anos de vida. Juruena MF, Bourne M, Young AH, Cleare AJ. Cartas de neurociencia.
2021;759:136037. doi:10.1016/j.neulet.2021.136037.

34Vinculando las consecuencias hemodinamicas de las experiencias adversas de la

infancia con un eje HPA alterado y una respuesta al estrés agudo. Dempster KS,
O'Leary DD, MacNeil AJ, Hodges GJ, Wade TJ. Cerebro, comportamiento e

inmunidad. 2021;93:254-263. doi:10.1016/j.bbi.2020.12.018.
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Diferencias de edad adulta en la respuesta psicofisiolégica al estrés agudo.
Mikneviciute G, Pulopulos MM, Allaert J, et al. Psiconeuroendocrinologia.
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2016;68:928-945. doi:10.1016/j.neubiorev.2016.05.036.
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El eje HPA bajo estrés y envejecimiento: la vulnerabilidad individual esta asociada
con patrones de comportamiento v tiempo de exposicion. Goncharova ND. Bio
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Ensayos: Noticias y revisiones en biologia molecular, celular y del desarrollo. 2020;
42(9):E2000007. doi:10.1002/bies.202000007.

¥Disfuncion del eje hipotalamico-hipofisario suprarrenal y su influencia en el
envejecimiento: el papel del hipotalamo. Spindler M, Palombo M, Zhang H, Thiel
CM. Informes cientificos. 2023; 13(1):6866. doi:10.1038/s41598-023-33922-5.
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inmunosenescencia. Stamou MI, Colling C, Dichtel LE. Maturitas. 2023;168:13-19.
doi:10.1016/j.maturitas.2022.10.006.

“0Capacidad de respuesta al estrés del eje hipotalamico-hipofisario-suprarrenal:
caracteristicas relacionadas con la edad de la requlacién vasopresinérgica.
Goncharova ND. Fronteras en endocrinologia. 2013;4:26.
doi:10.3389/fendo.2013.00026.

“IMétodos de manejo del estrés en nifios y adolescentes: pasado, presente vy futuro.
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doi:10.1159/000526946.

“?|ntervenciones para promover la resiliencia en nifios y adolescentes: una revision
sistematica y metanalisis de ensayos controlados aleatorios. Mei Z, Cai C, Wang T,
et al. Psiquiatria General del Hospital. 2025;96:295-306.
doi:10.1016/j.genhosppsych.2025.08.011.

“Eficacia de las intervenciones de salud moévil basadas en aplicaciones para el

manejo del estrés: una revision sistematica y un metaanalisis de resultados
autoinformados, fisiolégicos vy neuroendocrinos relacionados con el estrés. Sirbu V,

David OA. Revision de psicologia clinica. 2024;114:102515.
doi:10.1016/j.cpr.2024.102515.

¢ Quieres conocer cudles son los grupos de edad que presentan
mas disfunciones del eje hipotalamico-hipofisario-adrenal en
momentos de estrés?

“Estrés vital y reactividad al cortisol: un analisis exploratorio de los efectos de la
exposicion al estrés a lo largo de la vida en el funcionamiento del eje HPA. Young

ES, Doom JR, Farrell AK, et al. Desarrollo y Psicopatologia. 2021; 33(1):301-312.
doi:10.1017/S0954579419001779.

“Disfuncién del eje hipotalamico-hipofisario-suprarrenal por estrés en los primeros
anos de vida. Juruena MF, Bourne M, Young AH, Cleare AJ. Cartas de neurociencia.
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“6F| desarrollo de la reactividad y regulacion del estrés en nifios y adolescentes.
Filetti C, Kane-Grado F, Gunnar M. Neurofarmacologia actual. 2024; 22(3):395-419.
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Cambios en el desarrollo de la actividad hipotalamo-hipofisis-suprarrenal durante

la transicion a la adolescencia: cambios normativos y asociaciones con la pubertad.
Gunnar MR, Wewerka S, Frenn K, Long JD, Griggs C. Desarrollo y Psicopatologia.

2009; 21(1):69-85. doi:10.1017/S0954579409000054.

“8Desreqgulacion del eje hipotalamico-hipofisario-suprarrenal en nifios y adolescentes
disféricos: reactividad del cortisol al estrés psicosocial desde el preescolar hasta la

adolescencia media. Hankin BL, Badanes LS, Abela JR, Watamura SE. Psiquiatria
biolégica. 2010; 68(5):484-90. doi:10.1016/j.biopsych.2010.04.004.

“Estrés, recursos psicolégicos y HPA v reactividad inflamatoria durante la
adolescencia tardia. Chiang JJ, Ko A, Bower JE, et al. Desarrollo y Psicopatologia.
2019; 31(2):699-712. doi:10.1017/S0954579418000287 .

0Cambios impulsados por la adversidad en el funcionamiento del eje
hipotalamico-hipofisario-suprarrenal durante la adolescencia. El estudio de los
senderos. Laceulle OM, Nederhof E, van Aken MAG, Ormel J.
Psiconeuroendocrinologia. 2017;85:49-55. doi:10.1016/j.psyneuen.2017.08.002.

S'Coordinacion de las respuestas de estrés autondmico y endocrino a la prueba de
estrés social de Tréveris en |la adolescencia. Glier S, Campbell A, Corr R, et al.
Psicofisiologia. 2022; 59 (9): E14056. doi:10.1111/psyp.14056.

%2Capacidad de respuesta al estrés del eje hipotalamico-hipofisario-suprarrenal:
caracteristicas relacionadas con la edad de la regulacién vasopresinérgica.
Goncharova ND. Fronteras en endocrinologia. 2013;4:26.
doi:10.3389/fendo.2013.00026.

53Respuestas del eje HPA al estrés psicosocial de laboratorio en adultos mayores,

adultos jévenes y nifios sanos: impacto de la edad vy el sexo. Kudielka BM,
Buske-Kirschbaum A, Hellhammer DH, Kirschbaum C. Psiconeuroendocrinologia.

2004; 29(1):83-98. doi:10.1016/s0306-4530(02)00146-4.

%El eje HPA bajo estrés y envejecimiento: la vulnerabilidad individual esta asociada
con patrones de comportamiento v tiempo de exposicion. Goncharova ND.
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¢ Qué factores sociales o ambientales agravan el riesgo de
padecer una disfuncion del eje HHA en cada grupo de edad?

%Lifetime Adversity Leads to Blunted Stress Axis Reactivity: Studies From the
Oklahoma Family Health Patterns Project. Lovallo WR, Farag NH, Sorocco KH,
Cohoon AJ, Vincent AS. Biological Psychiatry. 2012;71(4):344-9.
doi:10.1016/j.biopsych.2011.10.018.

56

Developmental Influences on Stress Response Systems: Implications for
Psychopathology Vulnerability in Adolescence. Roberts AG, Lopez-Duran NL.

Comprehensive Psychiatry. 2019;88:9-21. doi:10.1016/j.comppsych.2018.10.008.
S"Burden of Environmental Adversity Associated With Psychopathology, Maturation,

and Brain Behavior Parameters in Youths. Gur RE, Moore TM, Rosen AFG, et al.
JAMA Psychiatry. 2019;76(9):966-975. doi:10.1001/jamapsychiatry.2019.0943.

*8Maturation of Amygdala Inputs Regulate Shifts in Social and Fear Behaviors: A
Substrate for Developmental Effects of Stress. Ferrara NC, Trask S, Rosenkranz JA.

Neuroscience and Biobehavioral Reviews. 2021;125:11-25.
doi:10.1016/j.neubiorev.2021.01.021.

59

Adolescent Stress Disrupts the Maturation of Anxiety-Related Behaviors and Alters
the Developmental Trajectory of the Prefrontal Cortex in a Sex- And Age-Specific

Manner. Page CE, Coutellier L. Neuroscience. 2018;390:265-277.
doi:10.1016/j.neuroscience.2018.08.030.

L ongitudinal Change in Daily Stress Across 20 Years of Adulthood: Results From
the National Study of Daily Experiences. Almeida DM, Rush J, Mogle J, et al.
Developmental Psychology. 2023;59(3):515-523. doi:10.1037/dev0001469.

®The HPA Axis Under Stress and Aging: Individual Vulnerability Is Associated With
Behavioral Patterns and Exposure Time. Goncharova ND. Bio Essays : News and
Reviews in Molecular, Cellular and Developmental Biology. 2020;42(9):e2000007.
doi:10.1002/bies.202000007.

%2Adding Fuel to the Fire: The Impact of Stress on the Ageing Brain. Prenderville JA,
Kennedy PJ, Dinan TG, Cryan JF. Trends in Neurosciences. 2015;38(1):13-25.
doi:10.1016/j.tins.2014.11.001.
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¢ Qué grupos de pacientes han demostrado un mayor beneficio
ante intervenciones psicosociales especificas?

8| a recalibracién del estrés puberal revierte los efectos del estrés en la vida
temprana en ninos post institucionalizados. Gunnar MR, DePasquale CE, Reid BM,
Donzella B, Miller BS. Actas de la Academia Nacional de Ciencias de los Estados
Unidos de América. 2019; 116(48):23984-23988. do0i:10.1073/pnas.1909699116.

64

Intervenciones no farmacolégicas en adolescentes para el estrés en la vida
temprana y sus mecanismos. Li Y, Shi DD, Wang Z. Investigacion del cerebro
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