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. Qué Vamos a APRENDER en esta Clase?

Clase # 5

A.- Aprendimos a identificar los principales agentes
estresores (Finanzas, familia; exigencias laborales; vivienda,
presion social; pantallas)

B.- Comprendimos los principales efectos nocivos del Estres
para tu Salud (Fisica, mental-emocional y espiritual)

Clase #6

C.- Descubriras 7 Herramientas y/o Habitos Saludables para
gestionar favorablemente el Estres
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Como GESTIONAR Favorablemente El Estrées

Como el Estrés es un SINDROME (Conjunto de Signos y Sintomas)
de diversa indole: Fisicos, emocionales, conductuales, espirituales,

Para Gestionarlo Favorablemente HAY VARIAS RUTAS
v’ Bioldgica o Fisioldgica (Ejercicio Fisico — Alimentacion - Suefio)
v’ Psicoldgica o Emocional (Meditacion)
v' Conductual (Gestidn del tiempo — Hobbies)

v’ Espiritual o de Sentido (Prdcticas espirituales — religiosas)
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Como GESTIONAR El Estres

ISTEMA NERVIOSO

SIMPATICO :COMO ACTIVARLO?
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.| PARASIMPATICO

Ruta Psico — Bioldgica

v Respiracion lenta y
diafragmatica

v Meditacidon Mindfulness

v'Vinculos humanos
positivos (Abrazos, risa,
afecto...)

v'Masajes, Yoga, bafios
calientes
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;. Como funciona el Cerebro?

El Cerebro es un organo electroquimico: Funciona mediante una complicada estructura de circuitos y
redes neuronales que se comunican a traves de senales e impulsos electromagneticos (Ondas:
DELTA, THETA; ALFA; BETAY GAMA) vy substancias quimicas llamadas neurotransmisores 3?6
A\
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Las Ondas Cerebrales y su papel en la Gestion del Estres.

MEDITACION

DELTA

De 0 a 4 ciclos por
segundo

Una de las Claves para gestionar el Estrés es aprender jf
a controlar la actividad electromagnética de nuestro Cerebro IMPAGTO




Siete Practicas Saludables

l. - Eencicio Fisico Mloderado
. - Sueno Profundo y (Youtinuade

5. - Aimentacion Saludable

4. - Practicar Weditacisn (WHindfuliness)

5. - Saber Gestionar el Tiempo
Cff /omante Tiempo para ¢ (Folbies)
W7, - Evitar el Consame de Substancias VNocivas

[

Para GESTIONAR Favorablemente el ESTRES
Sin Morir en el Intento
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1.- Ejercicio Fisico Moderado

Ayuda a regular las emociones

S

h N

Antidoto contra el Estrés Oxidativo,

Ya QueSe liberan las Hormonas de la Felicidad
(Endorfinas,; Serofonina, Dopamina, Oxitocina)

Baja el Cortisol y la Adrenalina s

e




2.- Sueno Profundo y Continuado (Reparador)

Funciones Del Sueno

. 7 N ?
¢Qué Pasa Durante El SUENO* / Reestablece la energia

v Eliminacién de Toxinas
(Radicales Libres)

v" Regulacion de la Actividad
Electrica del Cerebro

v" Regulaciéon del Metabolismo
Celular
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3.- Alimentacion Saludable y Balanceada

W ”ﬁ'ue tu Alimento sea tu Medicina

£ - .

: une tu'Medicina sea tu Alimento’
g ‘ y - 2 - . '

’

Hipdcrates)

Rica en Carbohidratos, Proteinas y Grasas
Alimentos con Micronutrientes para el Cerebro m
(Salmon, Nueces, Aguacate, Arandanos) jt
Beber de 3 a 4 litros de agua MPAGTO




4.- Practicar Algun Tipo de Meditacion

MINDFULNESS

1.- Postura (Sentado)
2.- Respiracion Profunda

3.- Llevar la Atencion a la
Respiracion

La Clave es Que Tu Mente

Quede Anclada en el Momento Presente
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Algunos beneficios del Mindfulness

v" Ayuda a controlar el estrés y la ansiedad
v Activa el Sistema nervioso parasimpatico

v Corrige el insomnio
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La Meditacion es un Proceso Biologico

HEMISFERIO IZQUIERDO
»> Logico — Matematico

> Secuencial

» Linguistico

> Analitico
» Racional

> Tiene NOCION
del tiempo

a l\‘
i‘ - t

HEMISFERIO DERECHO

» Holistico

> Intuitivo

> (Creativo

¥ Artistico

» Mistico — Espiritual

» No tiene nocidn
del tiempo

IMPACTU




5.- Gestionar El Tiempo

4 CONSEJOS PRACTICOS
a).- Prioriza tus Tareas (A, B, C, D)
b).- Divide el Tiempo en Bloques

c).- Toma Descansos Regulares

d).- Evita La Multitarea
y Minimiza las Distracciones

e
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a).- Prioriza tus Tareas de acuerdo con la Matriz de Eisenhower

Militar y Politico de E.U.
34 Presidente de E.U (1953 -61)

A.- URGENTES
E /IMPORTANTES

B.- IMPORTANTES
NO URGENTES

C.- NO IMPORTANTES
URGENTES

D.- NO IMPORTANTES
NO URGENTES

b1
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b) Divide el Tiempo en Bloques (7/me Blocking)

v" 8:00 — 8:30.- Planificacion del dia. Revision de
correos urgentes

v 8.30 — 10:00 Tareas prioritarias sin
Interrupciones

AGENDA

v 10:00 — 10:15 pausa corta
v 10:15 -12:00 Reunidén o llamadas importantes

v' 12.00 -12:30 Revision y respuesta de correos
Yy mensajes

v' 12.30 — 1:30 comida y descanso
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c).- Toma Descansos Regulares

v Trabaja durante 50 Minutos
v Luego Descansa 10

Esta tecnica ha resultado ser efectiva,
dado que ayuda a mejorar la
concentracion y por ende la

productividad y la eficiencia en el trabajo

Tiene su base neurocientifica en los
ciclos ultradianos:

Nuestro cerebro funciona en ciclos de
Atencion y rendimiento (90 min) y
recuperacion (20 min)

I

Lideres de

IMPACTO




d).- Evita la Multitarea y Minimiza Distracciones

v Evita la multitarea. Es decir, enfécate
en una sola cosa a la vez, a fin de
mejorar la concentracion y la
eficiencia (Donde pones tu atencion,
alla va tu enerqia)

v" Minimiza las distracciones. Identifica
cualquier cosa que pueda ser un
agente distractor, como las
notificaciones en tus redes sociales

shutterstock com « 2170140439
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6.- Practicar Algun Hobbies Favorito

Reserva Tiempo Exclusivo Para Ti

Al practicar actividades que disfrutas hacer, ayuda a generar las
hormonas de la felicidad, como dopamina y endorfinas, con lo cual
disminuyen las hormonas del estrés, que son la adrenalina y el cortisol &?&
PDAS
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[ .- Evitar Consumir Substancias Nocivas

-~ 2
an la*€orteza prefrontal, centra
‘ 4
dluntad, la concentracion yJA
dlucion de problemas |

N

, *
e

Las drogas son adictivas; por lo cual generan cuadros
psicoemocionales, como la ansiedad y el sindrome de j?t
abstinencia, ligados al estrés
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Actividad de Aprendizaje # 4: Sintesis de Texto

Guia de Actividad de Aprendizaje # 4

————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

ANA 1BANE? ~ REALIZAR UNA SINTESIS TEXTUAL |

SORPRENDE

A TU MENTE Tema 4, Primera Parte:

‘3}1.{{‘1 “Estres Solo si es del Bueno”

R

Libro Sorprende a tu Mente

’ ’ i
14 :
1
:
’ . '
L ' :
1
1
:
: r5r ~
NA TU C¢ O Y DESCUNRE |
ENTIENA TU CERERO Y DESCUK : Ana Ibanez
EL PODER DE TRANSFORMAR TU VIDA |
1

| Ponderacion de la Actividad 5 % | j\
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ldeas FUERZA Para CERRAR'Y PENSAR

“‘La Mejor Arma que
Tenemos Para
GESTIONAR El Estrés
es Nuestra Habilidad
de Elegir
Un Pensamiento
Tras Otro”

Willhlam James
(1842 — 1910)

LS

Filosofo y Psicologo de la Universidad de Harvard

Lideres de
Padre de la Psicologia Moderna IMPACTO
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COACH De Vida Y Mentor

VAMOS AL MODULO 3
Inteligencia Emocional aplicada al Deporte

Clase # 7 .-
El Papel de la |. E. en el rendimiento deportivo




	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24

