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QUE ES EL ESTRES?

El estrés es la respuesta automatica y natural de nuestro
cuerpo ante las situaciones que nos resultan amenazadoras
o desafiantes. Nuestra vida y nuestro entorno, en constante
cambio, nos exigen continuas adaptaciones; por tanto,
cierta cantidad de estrés (activacion) es necesaria.
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Conwertete en un de tus
proplas Interpretaciones, juicios,
" explicaciones y enfoques.
Tratalos como tales, especialmente en los
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ZONA DE CONTROL
INEXISTENTE
Clima, catastrofes naturales,
politicas gubernamentales, etc

ZONA DE INFLUENCIA
INDIRECTA
La conducta de los demas
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¢Y tu decides donde poner tu energia, tus

gpensamientos, tus conversaciones y tu



* ;Con la mano en el corazén, cuales son tus
principales ladrones de tiempo?

¢ Qué tan planificado actuas?
¢ Qué tan riguros eres para cumpllr lo

planificado? SEEEA

cCumples lo que prometes?

=

* ;Cumples lo que te prometes?

* ;Y sinolo haces, porqué?
R



EMOCIONALIDAD, BIOLOGIA Y
CORPORALIDAD

kas personas gue ttenen mayor actividad en el area frontal
izquierda del cerebro, tienden ajtener.,un caracter mas
- positivo y optimista.

o

Senrisa Duchenne y activacion de la region izquierda anterior
de la corteza cerebral, que produce sensaciones de alegria y
deleite.

Cambios en la postura pueden generar cambios en la
emocionalidad'y en la biologia.

El poder de las conversaciones para producir estados de
animo.



CORTISOL: HORMONA DEL ESTRES
Y LA SUPERVIVENCIA. TARDA
ENTRE 6 Y 8 HORAS PARA BAJAR A
SUS NIVELES NORMALES, CUANDO
SE HA ACTIVADO SU PRODUCCION
FRENTE A SITUACIONES
ESTRESANTES.

SOLO CON PENSAR SITUACIONES
ESTRESANTES, SE PRODUCE LA
MISMA ELEVACION DE CORTISOL.

POR OTRO LADO, SOLO CON
IMAGINARNOS COSAS
POSITIVAS, SE ELEVA LA
DOPAMINA Y LA SEROTONINA,
QUE SON HORMONAS DE LA
FELICIDAD.

EL HIPOCAMPO ES LA ZONA

DONDE SE UBICA LA MEMORIA
Y TIENE MUCHOS
RECEPTORES DE CORTISOL,
LO QUE SE VE AFECTADO
CUANDO SE ELEVA.



INVESTIGO EL CEREBRO DE LOS MONJES TIBETANOS. CONSTATARON
QUE AL REALIZAR DIVERSOS TIPOS DE MEDITACION (COMPASION),
ESTIMULABAN FUERTEMENTE LA ZONA DE LA CORTEZA PREFONTAL
IZQUIERDA, DONDE SE UBICA LAS SENSACIONES PLACENTERAS.
ESTA DEMOSTRADO QUE LA PRACTICA DE LA MEDITACION POR 10
MINUTOS DIARIOS AUMENTA EL GROSOR DE LA CORTEZA CEREBRAL,
DISMINUYE LA HIPERTENSION, LOS PROCESOS INFLAMATORIOS Y

AUTOINMUNES.

E RICHARD

INDS EN LA UNIVERSIDAD DE WISCONSIN
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En relacion al pasado

Optimismo en relacién al futuro

Felicidad en el presente:




" RELACIONES
POSITIVIDAD La cantidad y calidad de las Repasar cada detalle de lo

Estas emociones se relaciones que establez- alcanzado, visualizando con

| cultivan ; neaemtamps nitidez qué lo hizo posible y
ejecutar accmnes.eapenﬁcas conectando con la gratitud
para poder experimentarias. hacia otros.

camos con los demas es
clave para generar bienestar.

COMPROMISO

Capacidad de permanecer atento, il Mas que
consciente y compenetrado con Jlllene el alma, incluye el descubrimiento

la actividad o accion que se esta de las condiciones para que lo que
ejecutando. hacemos nos parezca significativo.







NO ‘ES TU CONDICION SINO LO QUE
'PIENSAS DE TU CONDICION LO QUE
.DETERMINA TU@ ,CALIDAD DE VID,
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MUCHAS GRACIAS
-Por Marienne Le Roy Aparicio
Psicologa Organizacional
Coach Ontolégico



