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.POSITVAMENTE MAs
Componentes del estrés

TEDEd

SE CURIOSO



https://www.youtube.com/watch?v=ErwsvIqoRyI
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.POSITVAMENTE MAs
Componentes del estrés

TEDEd

SE CURIOSO



https://www.youtube.com/watch?v=6LiMuJkp2Ig
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. POSITVAMENTE Mg,
y & ® y &
Técnica de Relajacion

TEDEd

SE CURIOSO



https://www.youtube.com/watch?v=vAaRM_wV5W8&t=6s

@) PosITIVA . POSITIVAMENTE MAg ,

COMPANIA DE SEGUROS

Reflexionemos

< ¢Cuales son los componentes
ambientales?

< ¢Cuales son los componentes
fisicos?

< ¢Cuales son los componentes
conductuales?
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Estrés

COMPANIA DE SEGUROS

MEJOR RENDIMIENTO

SITUACION
DESAFIANTE

ACTIVACION DEL
SISTEMA NERVIOSO

ADRENALINA 4 CORTISOL

CUERPO Y MENTE

A EN ALERTA
LIBERACION DE HORMONAS MOTIVACION Y ENFOQUE
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del estrés

Preocupacion excesiva Dificultad para tomar decisiones
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Sintomas emocionales +POS MAS 4
del estrés

SINTOMAS EMOCIONALES

Ansiedad o alerta constante Agotamiento emocional
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del estrés

P SINTOMAS FisICOS

M

Dolores de cabeza Cansancio Insomnio o alteraciones Musculos
frecuentes excesivo del suefno tensos

Mandibula rigida Cmbios en | Palpitaciones, sudoracion
o bruxismo apetito o falta de aire
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© Loy Sintomas conductuales ' ™ MAS +

del estrés

SINTOMAS CONDUCTUALES

Aislamiento o disminucién Procrastinaciéno dificultad
del contacto social. para iniciar actividades.

RN S
Mayor consumo de café, alcohol, tabaco Descuidar habitos saludables
u otras sustancias como forma de afrontamiento. (alimentacion, ejercicio, descanso).
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a identificar

Inquietud constante o sensacién Miedo o preocupacién intensa Crisis de ansiedad o sensacién
de “no poder apagar la mente”. sin una causa proporcional. de pérdida de control.

Evitacion de situaciones Hipervigilancia (estar siempre
por temor o inseguridad. esperando que algo malo ocurra).
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a depresién

Tristeza persistente Pérdida de interés o placer Falta de energia Sentimientos de culpa,
o sensacion de vacio. por actividades que antes y motivacion. inutilidad o desesperanza.
disfrutaba.

Cambios importantes Aislamiento social. Dificultad para realizar
en sueio o alimentacion. actividades cotidianas.
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Respiracion

. pOSITIVAMENTE MAS

Respiracion disfuncional

Respiracion asociada al estrés

Acciones para relajarse

Respirar por la boca.

Respiracion rapida y superficial.

Respiracion nasal: Respirar por
la nariz en lugar de la boca.

La respiracion se escucha o es
perceptible en reposo.

Predominio del movimiento en
la parte superior del pecho.

Respiracion diafragmatica:
Favorecer el movimiento del
abdomen mas que del pecho.

Suspiros frecuentes o
respiracion irregular.

Mayor frecuencia de suspiros.

Respiracion suave: Procurar
que la respiracion sea silenciosa
y apenas perceptible.

Inhalaciones profundas antes de
hablar, bostezar o suspirar.

Respiracion irregulary
entrecortada.

Ralentizar la respiracion:
Disminuir gradualmente el
ritmo respiratorio.

Movimiento predominante de la
parte superior del pecho.

Respiracion oral (por la boca).

Regularizar la respiracion:
Mantener un ritmo constantey
reducir los suspiros innecesarios.
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Respiraciéon

RELAJACION

RESPIRACION PROFUNDA

INHALA

Inhala

@

segundos

VER
Oy

Mantén Exhala
segundos segundos

Repetir 5 veces

RESPIRACION DIAFRAGMATICA

. Mano en
\---- el pecho

\ Manoenel
~— | abdomen

Inhala Exhala

‘-» q\,—)
R r/

segundos

segundos

@ Duracion: 3 minutos

. POSTVAMENTE Mig ,

RESPIRACION LENTA

INHALA

Inhala Exhala

@0@

segundos segundos

@ Duracion: 1-2 minutos
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Kespiracion Buteyko

1. Respira 2. Después de una 3. Manténla 4. Respira 5. Repite
normalmente exhalacion relajada, respiracion hasta normalmente varias
durante unos sujeta tu respiracion sentir la necesidad durante al veces.
minutos. con el indice y el de respirar, menos 10

pulgar para tapar luego inhala. segundos.
la nariz.

—_— —p 00 —————p —p ——p —)

Método
BUTEYKO

Mindfulness
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PAUSA BUTEYKO o

para recuperar la calma

o (2 © (4 5/ (6

Preparacion Respiracién normal Pausa Buteyko  Retorno a la respiracion Repeticion Cierre
(30 segundos) (30 segundos) (15 segundos) (30 segundos) (1 minuto) (15 segundos)

Mindfulness £ PN
@ /:')Tj’)

Método
BUTEYKO
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Muscular

Progresiva RELAJACIO N2
Jacobson e

O
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A
rosimiva .

Reflexionemos

O O O < ¢QuUé sensaciones tuvieron?

( m 1 < ¢Qué emociones experimentaron? :

'Y STNAMENTE Mig.,
SANCS, SEGUROS'Y FELICES
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