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MOMENTOS
DESAGRADABLES:

Sensaciones
Emociones




Rabia Tristeza

Emociones bajo el estrés




Complejo mecanismo biologico que

ha evolucionado a lo largo de

millones de afhos como un modo de

vida, con dos elementos que ayudan

a comprenderlo:

1. Es una respuesta de lucha o huida
a largo plazo.

2. Hay un sindrome general de
adaptacion a sus efectos a largo
plazo.

¢Que es el

estres?
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1. Es una respuesta de lucha o huida ¢Que es el
a largo plazo. estrés»
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Oso ESTRESOR
caverndario

Cuento de
Neandertal
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SINTOMATOLOGIA DEL ESTRES
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2. Hay un sindrome general de ¢Que es el

adaptacion a sus efectos a largo estrés>
plazo.
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Desgaste del estrés @



LA REACCION
AL ESTRES

ESTRESOR

1. Percepcion de
amenaza

Pérdida de interés

* Falta de eficacia SISTEMA v Nervioso
* Problemas de salud y v" Musculo -esquelético
relaciones v Gardig-vascular
= Depresién v Respiratorio
= Cancer 3. Problemas de 2. Reaccién: v Digestivo
salud / otros p v/ Ci .
* |nfartos... problemas Lucha / Huida Circulatorio
v" Reproductor
v Inmune
v" Hormonal
ESTRES
» Aislamiento
/sedentarismo
> Hiperactividad 3 * Activacién -alerta - insomnio
> Ansiedad /agresividad 4. Cambios en Sintoma.tologia + Aceleracion - prisas
» Comerenexceso/mal | comportamiento fisica * Tensién muscular: dolor de espalda /cabeza
» Conductas L .
autodestructivas * Aumento tensién arterial
» Cafeipa/aztcar * Taquicardias
> Drogas, fumar, alcohol Adaptativos / No adaptativos + Aumento de la necesidad de oxigeno: ahogos
' ' = Conscientes / inconscientes « Diareas, dolor de estémago
= Por alivio de sintomas +  Cambios en apetito

* La sangre se retira del estbmago y de los
* drganos reproductores.

* Defensa de la piel: psoriasis, eccemas

* Aumento de la adrenalina / cortisol




Pequenos estresores

Si infroducimos una rana en un recipiente con agua
caliente, salta inmediatamente hacia afuera. En

cambio, si la ponemos en el recipiente y vamos
calentando la temperatura poco a poco...

Larana no
percibe los
cambios ...

ivacaba
hervida!

sAguantas hasta quemarte?




Intencion

-

Eficacia

Comodidad

Equilibrio

Atencion

Conexion

Regulacion
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Intencion

. Atencion
. Conexion

Regulacion
Equilibrio
Comodidad
Salud

Eficacia

Auto-regulacion
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Mindfulness




;DONDE COLOCO ESTRESORES?

CIRCULO
DE
COVEY

PREOCUPACION




PROACTIVIDAD AL PODER...

CIRCULO
DE
COVEY

PREOCUPACION

El grado de control es importante: A mayor control, menor sensacion de amenaza, mayor
seguridad y, por tanto, menor estrés....




- Centradas en la evitacion

- Basadas en la emocion

- Basadas en las tareas

Estrategias de afrontamiento




Son pasivas e intentan evitar el

problema: minimizando, ignorando e
incluso negandolo.

No accion.

Centradas en la evitacidn




Buscan la regulacion emocional como
primer o unico objetivo. La causa del
estrés no desaparece

Para estresores del circulo de
preocupacion.

Basadas en la emocién




Tratan de resolver el problema que causa
el estrés, la raiz del problema.

Para estresores del circulo de control

Basadas en la tarea




ADAPTATIVO O NO ADAPTATIVO

COMPORTAMIENTO



La resiliencia es la capacidad

de hacer frente a las adversidades

de la vida, transformar el dolor en
fuerza motora para superarse y salir
fortalecido de ellas. Una persona
resiliente comprende que €S el
arquitecto de su propia alegria
y su propio destino.

Resiliencia

La capacidad de
exponerse al estresor
y que no se produzca

desgaste




BENEFICIOSAS NO BENEFICIOSAS

Aceptacion Resistencia

Compromiso Vivir sin sentido ACTITUDES ANTE EL
ESTRES

Ver la oportunidad de mejora Ver sélo la amenaza

Cuidar la salud Abandonarse

Cuidar relaciones afectivas Aislamiento




Aplicacion al
trabajo:
ENERGIA

Cuatro formas Mindfulness de conservar la energia mental:

1. Estar presente.

MENTAL

2. Mantener el equilibrio.
3. Elegir.

4. Compensar ciclos.
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1. Practica princif

1. Meditacion Mindfulness de tres
tiempos.

Dedicandote 15 minutos solamente a

cuidarte.

2. STOP

STOP: Para

Tomate un respiro: Respira

Observa sensaciones, emociones
Y pensamientos

Prosigue
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2. Practicas en la vi

Practica caminar
conciencia plena.

Date cuenta de las luces, los olores,
sonidos, temperatura y gente al
pasar. Siente tu cuerpo, tus
movimientos y sensaciones mientras
vas caminando.

2. Usa los periodos en los que
estas relajado,

como despues de las meditaciones,

para buscar posibles respuestas

creativas y desarrollar opciones

alternativas a tus reacciones en

momentos de estrés.
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3. Ejercicios de dar:

Observa tu gestion del tiempo

y fijate donde encuentras
especialmente obstaculos
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Amor después del amor.

Llegara el tiempo

en que, con alegria,

te saludaras a ti mismo al llegar

a tu propia puerta, y en tu propio espejo

cada cual sonreira ante la bienvenida del otro,
y dir3, siéntate aqui. Come.

Amaras otra vez al extrafio que fuiste.
Dale vino. Dale pan. Devuelve tu corazon
a ti mismo, al extrafo que te amo
durante toda tu vida, a quién ignoraste
por otro, a quien te conoce de corazon.

Quita las cartas de amor de los estantes,
las fotos, las notas desesperadas,
Arranca tu propia imagen del espejo.
Siéntate. Celebra tu vida

Derek Walcott
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GRACIAS

hola@eemindfulness.com

657763046 / 639846406 é

r
A
'

DMindfulneSS £



