  FASES QUE SE DAN EN EL PROCESO ADAPTATIVO

1 Fase de alarma  se pone en marcha sobre todo a través de una serie de mecanismos hormonales que preparan al cuerpo para una respuesta rápida, lo preparan para la acción. Si no damos una respuesta adecuada continuará el estrés porque no hemos solucionado el problema, por lo que pasaríamos a la siguiente fase. 

2 Fase de resistencia  el organismo se vuelve a activar, lo que supone un desgaste. Hay una respuesta fisiológica. Si no se llega a la adaptación pasaríamos a la siguiente fase. 

3 Fase de agotamiento o distrés   respuesta o reacción emocional. El organismo tiene una capacidad de reacción pero llega un momento en el que no da más de sí.




  Alteraciones físicas asociadas al estrés

     El estrés afecta a diversas partes del cuerpo, desde la piel hasta los órganos reproductores. Algunos de estos efectos son relativamente leves, otros pueden tener repercusiones más serias para la salud:

El cerebro y la cabeza
Jaqueca. Dolor de mandíbulas. Crisis de pánico. Síndrome de fatiga crónica.

Órganos reproductores
Pérdida deseo sexual. Desvanecimientos. Insomnio.                                                  Anorgasmia.  Eyaculación precoz. Problemas menstruales. Dificultad de erección.

El cabello caída .
La piel: Sudoración. Herpes. Eczema.

Aparato respiratorio 
Indigestión. Síndrome de colon irritable. Úlceras.  Asma.   

Aparato digestivo Alergias.  
Sistema muscular: Temblores musculares.  Molestias musculares, como dolor de espalda. Fatiga muscular.
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