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Modulo 2
Gestion efectiva del Estres en el Entorno Deportivo

Consta de 4 clases
Clase 3.- |Reconociendo el Estrés: algunas senales indicativas de alerta.

Clase 4.- |Caracterizacion del Estres y su Neurofisiologia

Clase 5.- |El impacto negativo del Estres en tu salud Fisica, Emocional y Espiritual

Herramientas y habitos saludables para gestionar efectivamente el estres ?t\
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Curso: Inteligencia Emocional en el Deporte

gativo del Estrés

En te Salud Fisica,

Emociodal v Espiritual \

‘ b .
S,
) . N

Mtro. Israel Moreno. Instructor Certificado. Reg. SEP — CONOCER # D-0002035325



. Qué Vamos a APRENDER en esta Clase?

A.- Aprenderas a identificar los principales agentes
estresores

B.- Comprenderas los principales efectos nocivos del

Estrés para tu Salud (Fisica, mental-emocional y
espiritual)
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A.- Principales AGENTES Estresores

» Finanzas
> La Familia

» EXxigencias
Laborales

> Vivienda

> Presion Social

Lo ideal seria eliminarlos, pero no lo podemos hacer
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El Lado Obscuro de la ERA DIGITAL

— » Sobrecarga de Informacion
> U 'éﬁ:':} g/’f' ’E:S B
tg \\ » Comparacion Social
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é%, e (AT > Ciberacoso y Conflictos
TECNO ESTRES i online

> Adiccion a las Pantallas
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» Interrupcion del Sueno

» FOMO (Miedo a perderse
algo)
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1.- La Presion por el Rendimiento
(Expectativas y resultados)

2.- Las Relaciones Interpersonales y el Clima del Equipo

3.- La Sobrecarga Fisica y Mental (Fatiga y Exigencia
Continua)

Tres Agentes Estresores que todo deportista debe conocer
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B.- Principales EFECTOS NOCIVOS Del Estrés
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El Estrés Rompe la HOMEQOSTASIS Del Organismo
Nos DESEQUILIBRA En Las 3 Dimensiones j’t
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B.1.- Efectos Nocivos a NIVEL FISICO-CORPORAL

» Inflamacion (Colitis, Gastritis,
Amigdalitis, Cefalea, Irritacion
del Colon)

» Dolor Corporal

» Debilidad General (Cansancio)

» Hipertension Arterial

» Tension Muscular

» Enfermedades Cutaneas

» Caida del Cabello

» Fatiga muscular y riesgo de jf
lesiones (Deporte)
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B.2.- Efectos Nocivos a NIVEL PSICO — EMOCIONAL

—

» Falta de Concentracion y
Perdida de Memoria

> lnsomnio

» Lagunas Mentales
(Demencia)

» lrritabilidad
» Angustia y Ansiedad

» Miedo (Terror)

» Disminucion de la Concen
tracion (bloqueo mental)
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B.3.- Efectos Nocivos a NIVEL ESPIRITUAL

» Perdida Del Sentido De La
Vida (Vacio Existencial)

» Desconexion Con Uno
Mismo, Con los Otros y
Con El Universo-Dios
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» Pérdida de la Conexion
con la Motivacion interna y
el disfrute del deporte

El Estrés es un Desequilibrio j?t
Entre las Exigencias Percibidas y Los Recursos Disponibles
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Di NO Al Estres laboral
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Sindrome de burn

ondQuemarse

- e oSNSE

Estado Generalizado de Agotamiento Fisico, Mental — Emocional
Causado Generalmente Por Excesiva Carga Laboral
Puede presentarse en cualquier actividad o profesion,

N eERENactividad deportiva
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ldeas FUERZA... Para Cerrar y Pensar

“Es imposible disfrutar de
la vida si estas
s constantemente
estresado.

Aprender a relajarte no es
un lujo, sino una
ecesidad”

Thich Nhat Hanh,
monje budista y maestro zen.
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COACH De Vida Y Mentor

Vamos a la clase # 6

Herramientas y Habitos saludables
para gestionar favorablemente el estres
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