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Blenvenl Ot v+ 3 esta nueva experiencia de aprendiza[e!

Este primer ciclo de Formacion General Il constituye toda una
experiencia dindmica y placentera de abordar el tema del estrés
mediante actividades practicas y reflexivas que aplicaremos de
manera personal.

La intencion de los docentes de la cdtedra es facilitarle las
herramientas y ofrecerles los conocimientos tedricos que te
permita conocer qué es el estrés, cudl es su relacion con la salud y
como afecta tu rendimiento académico. Mediante las practicas
que se realicen se aspira que cada estudiante las pueda aplicar
durante y después de haber terminado los fres ciclos de
formacion que constituyen la asignatura.

Deseamos que con esta experiencia asumas una actitud
responsable y proactiva para manejar los factores que en algun
momento pueden generar un estado de estrés.

Esperamos que al finalizar este ciclo logres disehar un Plan de
accion personal mediante el cual planifiques actividades
centradas en tu bienestar fisico y emocional.

Les deseamos mucho éxito en este anos académico.

Raquel Diaz Lucena
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Prof. Raquel Diaz Lucena
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Enumera los factores y las causas que te estresan en las diferentes areas:

, ; cudles podrian ser las soluciones
Personal ¢Cuadles son las factores que te estresan? ¢ p p
sinfomaticas y las fundamentales?
Académica
Familiar

Prof. Raquel Diaz Lucena
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wisién

¢,COmMo me quiero este afio?

Prof. Raquel Diaz Lucena
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vision por dreas

¢,cémo me quiero ver de aqui a un afio en estas areas?

personal académica

O O
Prof. Raquel Diaz Lucena @ D Q D @ D@
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Reaccion del organismo ante el estres...

Cuando nuestro organismo comienza a sentir las sensaciones del estrés, ya se
ha activado en una fraccion de segundo v sin aviso previo, las hormonas
asociadas a éste: cortisol, adrenalina y noradrenalina. Estas hormonas
preparan al organismo para huir o luchar:

e Favoreciendo la disponibilidad de glucosa para la obtencion de energia.
* Empleando las grasas acumuladas como combustible.

* Aumentando el ritmo cardiaco y respiratorio.

e Desviando sangre de dreas no vitales.

* Interrumpiendo funciones corporales no vitales.

* Intensificando la agudeza de los sentidos.

e Mejorando la capacidad de coagulacion de la sangre.

Una vez que haya pasado el momento del estrés el sistema nervioso
parasimpdtico (encargado del mantenimiento y restablecimiento) entra en
acciony libera una sustancia que relagja el cuerpo, denominada “acetilcolina™.
Disminuye el ritmo cardiaco, se estimula la salivacion para facilitar la digestion
y se reduce la cantidad de aire que absorben los pulmones.

Prof. Raquel Diaz Lucena
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El control del estres...

Controlar el estrés sirve para mantener el equilibrio de nuestra salud, nuestro
bienestar, nuestro desempeno académico, entre ofros.

Cuando los niveles de tensién o estrés son bajos, el desempeno tenderd a estar
bajo y los estimulos para mantener la atencidn son reducidos. A esto se le llama
aburrimiento, falta de dnimo o depresion.

En los niveles altos de estrés el desempeno también es bajo, porque es estrés
deteriora el funcionamiento fisico e intelectual.

El estrés elevado interfiere en el desempeno creativo y puede manifestarse por
medio de la hiperactividad, el olvido, errores frecuentes, falta de concentracion
o irritabilidad.

Prof. Raquel Diaz Lucena
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EJERCICIO:

Objetivo: Mantener el foco para lograr relgjar la mente.

e Tenga a la mano: creyones con punta y musica suave de fondo.
* Ubiguese en un lugar franquilo y coémodo.
* Haga tres respiraciones lentas y profundas. Relaje todo su cuerpo.

* Observe detenidamente el mandala (en sanscrito: circulo) que se presenta
en la siguiente pagina. Detalle su diseno.

e Creyones en mano, permitase un tiempo sin interrupcion para colorearlo
con diferentes tonalidades y con mucho color!

e Por ningun motivo suspenda la actividad. Deténgase sélo cuando haya
terminado de colorear.

* Mientras colorea...disfrute el momento...déjese afectar porlos colores que
combina y por la mUsica que escucha.

e Al terminar profundice: 3qué sensaciones sintide 3como se siente su
cuerpo?¢ 3como estd de adnimo?
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Sistema limbico

EJERCICIO:

Objetivo: Buscar el placer en las vida diaria: rutinas,
trabajo, actividades familiares...etc.

* 3Quién te hace sentir bien?
* 3Qué actuar me hace sentir placer?
* De todo feedback que recibes, enfoca en el que es placentero.

e Haz una intervencion en tus pardmetros de tiempo y espacio para
darle la cara a lo que te da placery lo que te gusta hacer.

e Toma un deseo que consideras muy importante en este momento
de tu vida. Constriyele pardmetros... cuando te lo vas a dar?.
Busca rutinas de placer.

* Elabora tu plan de accion YAl Que fe ayuden a satisfacer tus
deseos y tus querencias.

El placer cotidiano
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EJERCICIO:

El globo aerostatico

Objetivo: Visualizarimagenes para aliviar el estrés cuando el peso
de los problemas resulta abrumador.

e En una posicion cémoda siéntate, con la espalda libre.

* Comienza exhalando completamente, como suspirando; liberando
tanto como puedas el aire de los pulmones. Esto te permitird respirar
mds profunda y completamente en tu proxima inhalacién.

* Imaginese dentro de la cesta del globo en un dia soleado.

* Imaginese el rumor del gas que hincha el globo, sus vividos colores,
el contacto de sus manos con la cesta.

* A medida que el globo asciende sienta cémo se va despojando de
las preocupaciones coftidianas.

* Imagine sus problemas y las cosas que le estresan como grandes y
pesados lastres en el suelo de |la cesta.

* Recoja uno por uno y lancelos al aire, sinfiendo como el globo se
hace mds ligero y sigue ascendiendo.

» Cuando la cesta quede vacia disfrute el placer de flotar por el cielo
azul.

» Regrese de la visualizacion y haga una respiraciéon profunda.
Incorpdrese suave y delicadamente.

Tomado y adaptado de: Guia practica para superar el estrés. Circulo de lectores. 2002
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EJERCICIO:

-S> Respiracion Abdominal

wammw=  Objetivo: Relajar la mente y el cuerpo.

* En una posicidon comoda siéntate, con la espalda libre.

* Comienza exhalando completamente, como suspirando; liberando tanto
como puedas el aire de los pulmones. Esto te permitird respirar mas
profunda y completamente en fu proxima inhalacion.

e Ahora, alinhalar, imagina que el abdomen se expande como un baldn,
llendndose de aire. Al exhalar, imagina que el baldn se va desinflando.

Practica el ritmo 4 x 4 x 4 con cada respiracion.

Inhala el aire contando mentalmente de 1 a 4.

respirac

Exhala el aire contando mentalmente de 1 a 4.

Al finalizar el ejercicio toma conciencia de como te sientes; sestd tu
cuerpo mas relajado? 3tu mente estd mas calmada?
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EJERCICIO:

Respiracion Alterna

Objetivo: Purificar el cuerpo y relgjar la mente.

» Seleccione un lugar tranquilo.

» Es preciso respirar desde el diafragma y conviene estar sentado en una de
las posturas de meditacion.

* Flexionamos los dedos indice y corazdn sobre la palma de la mano
derecha.

» Taponamos el orificio nasal derecho con el pulgar y exhalamos a través del
orificio izquierdo contando mentalmente hasta seis.

* Inhalamos por el mismo orificio mientras contamos hasta tres.
* Taponamos el orificio nasal izquierdo con los dedos anular y menique.

* Exhalamos por el orificio derecho mientras contamos mentalmente hasta
tres.

* Taponamos el orificio derecho con el pulgary exhalamos por el izquierdo
contando hasta seis. Repetimos este ejercicio entre 14y 21 veces,
empezando y acabando siempre por el orificio izquierdo.

respiracion

* A medida que nuestra capacidad pulmonar y nuestra concentracion
aumenten, respiraremos con mayor profundidad expeliendo el aire en el
doble de tiempo que lo hemos inhalado (si inspiramos contando hasta
cuatro, espiraremos contando hasta ocho).

Tomado y adaptado de: Guia practica para superar el estrés. Circulo de lectores. 2002



Formacién General Ils Manejo del estrés y su relaciéon con la salud

COMPTOMISOS SENCII0S.r. gt e

mismo el regalo de unos momentos cada dia para
alimentar tu alma.

Para estimular un
equilibrio entre
cuerpo-mente y

espiritu me
comprometo a: Practicar ejercicios de respiracion profunda por 5 minutos cuando menos.

Alimentar mis relaciones.

Hacer ejercicios. Mover el cuerpo.

Encontrar una conexion espiritual.

Refr.

Comer bien. Alimentacidn sana y balanceada.

Disfrutar de la comida.

Disfrutar de mis estudios. Del contacto que tengo diariamente con el
conocimiento.

N NNRNRNRNN

Visualizar todos los dias que estoy logrando mi vision del ano.
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DOCUMENTAL RECOMENDADO: s What the bleep do we know?
MUSICA RECOMENDADA:

Albinoni Agagio

Bach J.S, Sinfonia en D y C; Sinfonia en g, Op. 6 N°6.

Coral preludio en A, y Preludio y Fuga en g.

Vivaldi Elinvierno de las cuatro estaciones

Wiston December

Kitaro Silk Road

bibliografia



