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• NUESTRAS EMOCIONES Y SU ROL  
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(DESDE EL MODELO PERMA DE LA 
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• ADMINISTRANDO NUESTRO 

T IEMPO:  ENFRENTANDO LOS 

LADRONES DE T IEMPO Y 
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EMOCIONES POSIBLES DE 

EXPERIMENTAR: 

 











NUESTRAS 

INTERPRETACIONES 

Y EL MUNDO QUE 

HABITAMOS 











EL PODER DE LAS 
DECISIONES 

 
¿QUÉ ES DECIDIR? 



DECIDIR ES 
OPTAR ENTRE 2 
O MÁS OPCIONES 
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EMOCIONALIDAD,  B IOLOGÍA Y 

CORPORALIDAD  

Las  pe rsonas  que  t i enen  mayor  ac t i v idad  en  e l  área  f ronta l  
i zqu ie rda  de l  cerebro ,  t i enden  a  tene r  un  ca rác te r  más 

pos i t ivo  y  opt imis ta .  
 

Sonr isa  Duchenne   y  ac t i vac ión  de  l a  reg ión  i zqu ie rda  an te r io r  
de  la  co r teza  ce reb ra l ,  que  p roduce  sensac iones  de  a leg r ía  y  

de le i te .   
 

Cambios  en  la  postura  pueden  genera r  camb ios  en  l a  
emoc iona l idad  y  en  l a  b io log ía .  

 
El  pode r  de  l as  conversac iones  pa ra  p roduc i r  es tados  de  

án imo .  



ALGUNOS HALLAZGOS sobre el cortisol 

CORTISOL:  HORMONA DEL ESTRÉS 

Y LA SUPERVIVENCIA .  TARDA 

ENTRE 6  Y 8  HORAS PARA BAJAR  A 

SUS N IVELES  NORMALES,  CUANDO 

SE HA ACTIVADO SU PRODUCCIÓN  

FRENTE A S ITUACIONES  

ESTRESANTES .  

SÓLO CON PENSAR  S ITUACIONES 

ESTRESANTES,  SE  PRODUCE  LA 

MISMA ELEVACIÓN  DE CORTISOL .   

 

POR OTRO LADO,  SÓLO CON 

IMAGINARNOS COSAS 

POSIT IVAS,  SE ELEVA LA 

DOPAMINA Y LA SEROTONINA,  

QUE SON HORMONAS  DE LA 

FELIC IDAD .   

EL HIPOCAMPO  ES LA ZONA 

DONDE SE UBICA LA MEMORIA 

Y T IENE MUCHOS 

RECEPTORES DE CORTISOL,  

LO QUE SE VE AFECTADO 

CUANDO SE ELEVA.   



INVESTIGÓ EL CEREBRO DE LOS MONJES T IBETANOS.  CONSTATARON 

QUE AL REALIZAR DIVERSOS T IPOS DE MEDITACIÓN (COMPASIÓN) ,  

EST IMULABAN FUERTEMENTE LA ZONA DE LA CORTEZA PREFONTAL 

IZQUIERDA,  DONDE SE UBICA LAS SENSACIONES PLACENTERAS.   

ESTÁ DEMOSTRADO QUE LA PRÁCTICA DE LA MEDITACIÓN POR 10  

MINUTOS DIARIOS AUMENTA EL GROSOR DE LA CORTEZA CEREBRAL,  

D ISMINUYE LA H IPERTENSIÓN,  LOS PROCESOS INFLAMATORIOS Y 

AUTOINMUNES.  

CENTER FOR HEALTHY MINDS EN LA UNIVERSIDAD DE WISCONSIN  

ESTUDIOS DE R ICHARD 

DAVIDSON  













NO ES  TU  CONDIC IÓN  S INO LO QU E 

PIENSAS DE  TU CONDIC IÓN  LO QUE 

DETERMINA TU CAL IDAD DE  V ID ,  

CHRITOPHER  REEVE  

MUCHAS GRACIAS 
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