
   

 

 

  
 

  

          

 

 
  

  
 

 

 

 

 
 

           
      

          
             

          
    

 

  
                 

           
              

             
             

       

             
         

     

 

 
 

 
 

 
 

 

  

      

 
 

 
 

 

   

      

 
   

  
 

 
 
 

 
  

   
 

 
 

 
  

 
 

 
 

KIT DE HERRAMIENTAS SOBRE ELIMINADORES DEL 
ESTRÉS 
para organizaciones comunitarias 

Estrategias para ayudar a los clientes a prevenir y sanar el estrés tóxico 

Kit de herramientas 
completo: acesaware.org/
managestress/cbotoolkit/

 
 

La ciencia detrás de las Experiencias 
Adversas en la Infancia (ACE) y el estrés tóxico 
Estados Unidos está experimentando una epidemia de problemas de salud mental y enfermedades crónicas como 
obesidad, diabetes, enfermedades cardíacas, dolor crónico, ansiedad, depresión y suicidio. Esta abarca todos los grupos 
demográficos. Un número cada vez mayor de investigaciones está demostrando las formas en que el estrés tóxico (la 
respuesta biológica de estrés de nuestros cuerpos y cerebros a factores estresantes severos, prolongados o repetidos) es 
un factor contribuyente. Por eso es fundamental comprender el impacto del estrés tóxico en nuestra salud y bienestar y 
aprender estrategias efectivas para gestionarlo. 

¿Qué son las Experiencias Adversas en la Infancia (ACE)? 
Las Experiencias Adversas en la Infancia (ACE) son eventos potencialmente traumáticos que ocurren en la vida de una 
persona alrededor de los 18 años. Las ACE y el estrés tóxico que pueden surgir como resultado de ellas son la raíz de 
algunos de los problemas sociales y de salud más comunes y graves que enfrentan nuestras comunidades.1–3 Las ACE 
están estrechamente relacionadas con 9 de las 10 principales causas de muerte en Estados Unidos, incluyendo las 
enfermedades cardíacas, el cáncer y la diabetes.1,4–8 La esperanza de vida de las personas con seis o más ACE es 19 años 
menor que la de las personas que no experimentaron ninguna.9 

El término “ACE” se refiere a 10 categorías de adversidades en tres dominios experimentados antes de los 18 años de 
edad, que fueron identificadas en el estudio de referencia de 1998 realizado por los Centros para el Control y la 
Prevención de Enfermedades (CDC) y Kaiser Permanente.1,2 

Abuso 

Físico Emocional Sexual 

Abandono 

Físico Emocional 

Desafíos 
en el hogar 

Enfermedad 
mental 

Violencia 
de pareja 

Separación o 
divorcio de los 

padres 

Encarcelamiento Abuso o 
dependencia de 

sustancias 

https://www.acesaware.org/managestress/cbotoolkit/
https://www.acesaware.org/managestress/cbotoolkit/
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comunitarias 

Las ACE son comunes. Aproximadamente dos tercios de los adultos en los EE. UU. han experimentado al menos una ACE, 
y el 17 % ha experimentado cuatro o más ACE.10 Las ACE afectan a todas las comunidades y trascienden líneas raciales, 
étnicas, socioeconómicas, de género y geográficas. Sin embargo, algunas poblaciones se ven afectadas de manera 
desproporcionada. Las personas de comunidades expuestas al racismo, la discriminación o la marginación por motivos 
de identidad racial, orientación sexual o género, por ejemplo, corren un mayor riesgo de exposición a desigualdades e 
injusticias sociales y estructurales que sientan las bases para un mayor riesgo adicional de exposición a las ACE.10 

Es importante reconocer que las 10 ACE no son los únicos factores de riesgo para el estrés tóxico. Otros factores 
como la discriminación racial, la separación de un padre o cuidador por razones como la deportación o la migración, o 
incluso un trauma médico también pueden ser factores de riesgo de estrés tóxico.11 

Uso de los términos “padre” y “cuidador” 
El kit de herramientas utiliza las palabras “padre” y “cuidador” para representar al cuidador 
principal de un niño, incluyendo aquellos que no tienen una relación de nacimiento, no biológica 
o no legal, como abuelos, otros parientes o cuidadores de parentesco (adultos que son como una 
familia, como vecinos y otros). 

¿Qué es el estrés tóxico? Estrés positivo, tolerable y tóxico 
Una forma de explicar el estrés tóxico es describir el término como un espectro de lo positivo, lo tolerable y lo tóxico.12 ¡Un 
poco de estrés es bueno! Necesitamos el estrés para funcionar y realizar cosas en nuestra vida diaria. Sin embargo, el 
estrés excesivo repetido una y otra vez puede generar estrés tóxico, que puede afectar negativamente nuestra salud y 
bienestar. 

Es posible que algunos clientes no sean conscientes de lo mucho que el estrés está afectando sus vidas y su salud. Darse 
cuenta de ello puede resultar sorprendente o molesto. Esto puede ayudar a explicar el espectro del estrés y cómo los 
Eliminadores del estrés pueden ayudar. 

Positivo Tolerable Tóxico 
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Estrés positivo 

El Centro para el Desarrollo del Niño ha denominado estrés positivo a una respuesta de estrés de corta duración con 
aumentos breves de la frecuencia cardíaca y la presión arterial. 12,13 

› Una entrevista de trabajo, un examen, practicar un deporte competitivo o enfrentar desafíos sociales como conocer 
o trabajar con personas con diferentes experiencias vividas, son cosas que pueden activar nuestro sistema de 
respuesta al estrés. 

› Todos podemos utilizar la energía del estrés positivo para obtener mejores resultados en nuestro examen o en esa 
entrevista de trabajo. 

› Este tipo de respuesta al estrés de corta duración no afecta nuestra salud ni nuestro bienestar a largo plazo. 
› Los Eliminadores del estrés pueden ser eficaces para ayudar a calmar la respuesta al estrés cuando sea necesario. 

Por ejemplo, haga uso de Eliminadores del estrés para conseguir una buena noche de sueño antes del examen o la 
entrevista importante. 

Estrés tolerable 

A veces nos sucede algo más grave, como la muerte de un ser querido o una mascota, una lesión grave o un desastre 
natural, y nuestra respuesta al estrés puede activarse durante un período de tiempo más prolongado. 

› Los factores protectores en nuestras vidas (como un familiar o amigo confiable y que nos cuide) pueden hacer que 
el estrés sea tolerable porque tenemos la capacidad o las herramientas que necesitamos para enfrentar el factor 
estresante actual y reducir la respuesta al estrés. 

› Este kit de herramientas ofrece recursos y estrategias para ayudar a hacer que el estrés sea “tolerable”, calmando la 
respuesta al estrés tanto en el momento como para la prevención y curación a largo plazo del estrés tóxico. 

Estrés tóxico 

El estrés tóxico no es un evento, una experiencia o un factor estresante. En cambio, el estrés tóxico se refiere a la respuesta 
biológica al estrés de nuestros cuerpos y cerebros a factores estresantes graves, prolongados o repetidos, como las ACE y 
el racismo o la discriminación experimentados a nivel interpersonal o estructural.11,13,14 

La Academia Nacional de Ciencias, Ingeniería y Medicina (NASEM) describe el estrés tóxico como “la 
activación prolongada de los sistemas de respuesta al estrés que pueden alterar el desarrollo de la 
arquitectura cerebral y otros sistemas de órganos, y aumentar el riesgo de enfermedades relacionadas con el 
estrés y deterioro cognitivo, hasta bien entrada la edad adulta… Para los niños, el resultado es la alteración del 
desarrollo de la arquitectura cerebral y otros sistemas orgánicos y un aumento del riesgo a lo largo de la vida 
de padecer trastornos físicos y mentales”.14 

› Si el sistema de respuesta al estrés se activa con demasiada frecuencia, nuestros cerebros y cuerpos se adaptan y se 
vuelven muy buenos para detectar y reaccionar ante amenazas, incluso cuando la amenaza ya no existe. En algún 
momento, este aumento de la sensibilidad puede pasar de ser adaptativo y salvar vidas a ser potencialmente 
perjudicial para nuestra salud. 

› Los períodos prolongados de aumento de la frecuencia cardíaca, la presión arterial, la activación del sistema 
inmunológico, los niveles elevados de glucosa, entre otros (respuesta al estrés), conducen a un mayor riesgo de 
cambios a largo plazo en la salud de nuestro cerebro y nuestro cuerpo. 

› Es posible que se necesite más apoyo, herramientas, estrategias e intervenciones para afrontar el factor 
desencadenante de estrés actual, reducir la respuesta al estrés y abordar los cambios a largo plazo en nuestros 
cerebros y cuerpos. 

› Los Eliminadores del estrés son un marco de curación que puede ayudar a prevenir y sanar los efectos del estrés 
tóxico. 

https://developingchild.harvard.edu/
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Impactos del estrés tóxico: Afecciones de salud asociadas a las ACE1,5,15–17 

Cuantas más ACE haya sufrido una persona, mayor será el riesgo de sufrir estrés tóxico y padecer 
afecciones de salud también conocidas como afecciones de salud asociadas a las ACE (AAHC).18 Se 
han identificado muchas AAHC en niños y adultos; la siguiente lista muestra ejemplos comunes y 
graves. 

› Ansiedad y depresión: Si nuestro cerebro está constantemente en modo estrés, podemos ser más 
propensos a la ansiedad, depresión, impulsividad y/o irritabilidad. 

› Diabetes: Si nuestras hormonas le dicen repetidamente a nuestro cuerpo que produzca azúcar 
adicional, nuestro riesgo de padecer diabetes puede aumentar. 

› Cardiopatía: Si la adrenalina le dice constantemente a nuestro corazón que lata más deprisa y con 
más fuerza, además de activar nuestro sistema inmunológico, puede aumentar el riesgo de padecer 
hipertensión, enfermedades cardíacas, enfermedades autoinmunes e inflamación. 

› Trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH): Pasar demasiado tiempo con nuestro 
cerebro emocional y no practicar lo suficiente con nuestro cerebro pensante puede aumentar 
nuestro riesgo de tener problemas de función ejecutiva, problemas de aprendizaje, mala toma de 
decisiones y una disminución del control emocional y de la capacidad de autorregulación, lo que 
puede confundirse con el TDAH. 

› Abuso o dependencia de sustancias: Si nuestros centros de procesamiento de recompensas se ven 
alterados, podemos recurrir a los cigarrillos, al alcohol o a las drogas para automedicarnos e intentar 
regular nuestras hormonas del estrés. 

Para ver una lista de afecciones de salud asociadas a las ACE para niños y adultos, consulte este recurso 
de ACEs Aware. 

https://www.acesaware.org/wp-content/uploads/2024/11/ACE-Associated-Health-Conditions-ADA.pdf
https://www.acesaware.org/wp-content/uploads/2024/11/ACE-Associated-Health-Conditions-ADA.pdf
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Las ACE pueden afectar a varias generaciones 

Tener padres o cuidadores con ACE puede aumentar el riesgo de que una persona tenga ACE. La 
transmisión intergeneracional del estrés tóxico de las ACE, otras adversidades y traumas ocurre cuando 
las ACE alteran el cuerpo y el cerebro o la conducta del padre/cuidador de maneras que afectan el 
desarrollo y la salud de sus hijos y nietos.11 Las ACE de los padres y cuidadores, a través de la activación 
prolongada de la respuesta al estrés (es decir, estrés tóxico), pueden incluso alterar la forma en que se 
leen los genes de ambos padres/cuidadores y sus hijos y cómo funcionan.19,20 Las experiencias adversas 
pueden estar relacionadas con las relaciones interpersonales, como las de la propia familia, lo que 
aumenta la probabilidad de transmisión intergeneracional. 

Además, las políticas y prácticas históricamente injustas han resultado en desigualdades sociales y 
estructurales entre comunidades y poblaciones, y en una acumulación de impactos para individuos, 
familias y comunidades a lo largo del tiempo.11 La adversidad puede ocurrir y transmitirse de generación 
en generación a través de la exposición individual y de toda la comunidad a dichas injusticias, así como a 
partir de eventos traumáticos históricos (por ejemplo, el Holocausto,21–23 genocidios de nativos 
americanos,24–27 esclavitud28–30), discriminación y racismo interpersonal y estructural. 

A nivel comunitario, la transmisión de los efectos del estrés tóxico perpetúa y exacerba las desigualdades 
socialmente arraigadas en la inversión en la comunidad, dando lugar a disparidades constantes en la 
salud, los logros académicos, la movilidad socioeconómica y la mortalidad.31 

Todas estas formas de adversidad conllevan un riesgo significativo de transmisión intergeneracional del 
estrés tóxico. Las organizaciones comunitarias pueden apoyar la interrupción del ciclo intergeneracional 
de ACE y estrés tóxico contribuyendo con prevenir y mitigar las desigualdades a nivel sistémico en los 
determinantes sociales de la salud. Además, las organizaciones comunitarias pueden brindar apoyo y 
servicios a nivel individual para satisfacer necesidades inmediatas relacionadas con la salud y el bienestar. 
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Vea este video de la Oficina del Cirujano General de California para ofrecer más 

información sobre las ACE y el estrés tóxico. 

Vea esta charla de TED de la Dra. Nadine Burke Harris, anterior Cirujana General de 

California, sobre cómo el trauma infantil afecta la salud a lo largo de la vida. 

https://youtu.be/afRCDoc-hOg?si=DBf3lDqZMVJIFUC8
https://www.youtube.com/watch?v=95ovIJ3dsNk&t=13s
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El estrés tóxico se puede prevenir y tratar 

La buena noticia es que todos podemos prevenir y curarnos del estrés tóxico sin importar nuestra edad o situación de 
vida. En el caso de los niños, un consenso de datos científicos demuestra que la detección y la intervención tempranas 
están asociadas con mejores resultados de salud.32 

Aunque no podemos cambiar lo que nos sucedió en el pasado, aún podemos curar el estrés tóxico a cualquier edad. Al 
utilizar enfoques basados en evidencia, culturalmente sensibles e informados sobre el trauma, como los Eliminadores 
del estrés, podemos mejorar significativamente nuestra propia salud y bienestar, así como el de las generaciones 
futuras. 

Comprendiendo la respuesta al estrés biológico: El cerebro y el cuerpo 
¿Cómo la adversidad en la infancia se convierte en estrés tóxico y aumenta nuestro riesgo de tener problemas de salud 
más adelante en la vida? 

Nuestro sistema de respuesta biológica al estrés 

Cuando experimentamos un acontecimiento como amenazante, nuestra respuesta al estrés se activa. Hay cuatro 
respuestas conductuales principales al estrés: 1) afiliación, 2) lucha, 3) huida, y 4) parálisis. A continuación, se muestra lo 
que sucede en nuestro cuerpo para cada tipo de respuesta.32-35 

Conductas 

Lo que nuestros 
cerebros y cuerpos 

están haciendo 
bajo la superficie 

Factor estresante / Amenaza / ACE 

Afiliación 

Revisar el 
entorno 

¿Es esto real? 
¿Alguien más 

ve esto? 

¿Hay alguien más 
aquí a quien 

necesite proteger? 

¿Hay alguien más 
aquí que me 

proteja? 

Lucha 

Frecuencia 
cardíaca rápida 

Sudor en las 
palmas 

Los niveles de 
azúcar aumentan 

La presión 
arterial sube 

Huida 

Inquietud, no poder 
quedarse quietos, 

necesidad de moverse 

No poder pensar 
con claridad 

Dejarse llevar por 
las emociones 

La digestión se 
ralentiza 

Parálisis 

Sin 
vitalidad 

No puedo 
moverme 

Sentirse separados 
de lo que está 

sucediendo 

La presión 
arterial baja 

La frecuencia 
cardíaca disminuye 

Desmayo 

Lo que sucede en el cuerpo cuando tenemos una respuesta al estrés. 33–35 
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1) Afiliación (también llamada a veces "cuidar y afiliar") 

› Esta respuesta implica la acción de proteger a los demás (cuidar) y buscar apoyo (afiliar). 
› Si no recibimos este apoyo en la infancia y no nos enseñaron estas habilidades o si no podemos encontrar este 

apoyo y protección en nuestra vida actual, es más probable que reaccionemos instintivamente con respuestas de 
estrés de lucha, huida o parálisis. 

2) Lucha o 3) Huida 

› Se activan el sistema nervioso simpático, responsable de la respuesta automática del cuerpo de “lucha o huida”, y el 
eje hipotálamo-suprarrenal, que controla las reacciones al estrés y regula muchos procesos corporales. 

› La frecuencia cardíaca, la presión arterial y la frecuencia respiratoria aumentan. 
› Nuestro cerebro pensante puede desconectarse y somos guiados por nuestro cerebro emocional (la amígdala y el 

sistema límbico toman el control). 
› La digestión se ralentiza. 
› Nuestro cuerpo moviliza energía (glucosa, oxígeno) para luchar o huir. 

4) Parálisis 

› En la respuesta de parálisis intervienen dos procesos neurológicos importantes: 

• El sistema nervioso parasimpático, responsable de las funciones automáticas del cuerpo (como la 
frecuencia cardíaca y la digestión), reduce la frecuencia cardíaca y conserva la energía. 

• Las vías de procesamiento del dolor nos ayudan a sentirnos adormecidos y disminuir el dolor. 

› La respuesta de parálisis puede verse y sentirse así: 

• Permanecer en silencio, quietos y retraídos. 

• Quedarse paralizados en el sitio. 

• Sentirse flotando y desconectados del trauma. 

• Colapso o desmayo. 

› Estas son estrategias de supervivencia instintivas y útiles para conservar energía y disminuir el dolor mientras 
esperamos que pase la amenaza. 

› Es más probable que esta respuesta conductual se active cuando nos sentimos impotentes o indefensos ante una 
amenaza. 
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¿Cómo afecta el estrés al cerebro? 

Los niños y los adultos pueden actuar de manera diferente y es posible que no tengan control total sobre sus acciones 
cuando están bajo estrés. Si alguien se enfada mucho, se altera o se siente provocado, podemos reconocerlo como una 
respuesta biológica al estrés. Cuando estamos en fase de lucha, huida o parálisis, nuestro cerebro pensante puede 
desconectarse y puede resultar muy difícil razonar, tomar buenas decisiones o actuar como lo haríamos normalmente. 
Saber esto puede ayudarnos a ser más compasivos con nosotros mismos y con los demás. 

¿Por qué actuamos diferente cuando estamos estresados? Pasan muchas cosas en el cerebro. El modelo del ”cerebro 
triuno”36 es una forma simplificada pero útil de mostrar cómo ocurren diferentes conductas y funciones en tres (“tri”) 
regiones del cerebro. 

Corteza: 

Cerebro límbico: 
cerebro emocional 

Tronco encefálico: 
cerebro reptiliano 

cerebro pensante 

Las tres regiones del cerebro triuno 
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Corteza (cerebro pensante): La parte superior de nuestro cerebro es nuestra corteza (o córtex). Está involucrado 
con el pensamiento de nivel superior y el procesamiento de información. La corteza prefrontal detrás de nuestra 
frente está particularmente involucrada en la planificación, la organización y el pensamiento complejo. Si bien es 
importante para el aprendizaje y el pensamiento crítico, en una emergencia no queremos perder tiempo 
planificando: queremos que nuestros instintos y emociones tomen el control. Cuando hay una amenaza, esta 
parte del “cerebro pensante” puede esencialmente desactivarse. Es por eso que es más probable que 
respondamos de manera reactiva en una situación estresante; por ejemplo, gritando, cerrándonos o 
desconectándonos. El uso de Eliminadores del estrés para calmar la respuesta al estrés ayuda a que el cerebro 
pensante vuelva a activarse para que podamos hablar y resolver problemas. 

Cerebro límbico (cerebro emocional): El sistema límbico, que incluye la amígdala, también conocida como “el 
detector de amenazas”, es como un centro de procesamiento emocional. Nos ayuda a tener la energía 
emocional para responder a la amenaza. Cuando detectamos un peligro, le indicamos al resto del cerebro que 
haga lo que debe hacerse instintivamente para mantenernos motivados y seguros. El uso de Eliminadores del 
estrés para calmar la respuesta al estrés ayuda a disminuir las respuestas de amenaza emocional (por ejemplo, 
reactividad e ira) y aumentar las respuestas de calma emocional (por ejemplo, calma y placer). 

Tronco encefálico (cerebro reptiliano): El tronco encefálico controla nuestras funciones automáticas: frecuencia 
cardíaca, respiración, flujo sanguíneo y temperatura. También participa en los procesos instintivos para 
mantenernos seguros y es fundamental para las respuestas de lucha, huida y parálisis. Por ejemplo, nos ayuda a 
acelerar nuestro ritmo cardíaco y a llevar energía a los músculos para prepararnos para luchar o huir. Usar los 
Eliminadores del estrés para calmar la respuesta al estrés ayuda a regular las funciones corporales que se 
originan en el tronco encefálico, lo que da como resultado un estado más equilibrado (por ejemplo, respiraciones 
profundas, niveles de presión arterial estables y normales, reducción de la tensión muscular). 

Para explicar a los clientes qué sucede en el cerebro durante una respuesta al estrés, utilice una herramienta visual: El 
modelo “Botando la tapa” del Dr. Dan Siegel (consulte el capítulo Escuchar, Acompañar, Conectar: Marco y habilidades 
para un enfoque informado sobre el trauma con los clientes del kit de herramientas). 

Vea este video de la Fundación Dana para aprender más sobre 

cómo el estrés afecta el cerebro y el cuerpo. 

Estrés 

                    
 

 
 
 

   

 

 

 

            
      

          
         

           
         

        
           

       

            
      

          
            
          

         

           
       

            
          

             
      

      

 
           

            
             

 

          

       

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=5u0z7-BJec0
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