Gestion del Estrés: Una
Mirada a Tu Interior

Descubre como gestionar el estrés y mejorar tu bienestar
emocional



Descripcion general

Este ebook en formato mini curso te llevara a explorar las causas del estrés, .
conocer como funciona tu mente y aprender técnicas practicas como

mindfulness para reducir el estrés y mejorar tu calidad de vida.

Descubriras como tus creencias. emociones y la atencion plena pueden ser

poderosas herramientas para afrontar el estrés en tu vida diaria
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Introduccion

Vivimos en una sociedad VUCA (volatil, incierta, compleja y ambigua) donde

multiples elementos estresores (externos o internos) dirigen a diario nuestros actos.

Estamos continuamente influenciados por la opinion de los demas, por el ritmo
de trabajo, por ser aceptados o no, etc. La mayoria de las veces estas
supuestas amenazas son imaginarias. Ante esto, nuestro cuerpo reacciona
disparando todos sus recursos de supervivencia con el consiguiente desgaste

fisico y mental.

Cuando esta situacion se prolonga en el tiempo, desarrollamos ansiedad, estrés
e incluso otras enfermedades mas graves como un infarto. Para comprender
por qué llegamos a esta situacion, es necesario conocer como funciona nuestro
cerebro, especificamente el concepto de cerebro triuno. Este enfoque nos
permite  comprender las respuestas automaticas y emocionales que

experimentamos ante el estrés.

La neurociencia ha sido fundamental para arrojar luz sobre el funcionamiento de
nuestra mente. Se ha descubierto que el cerebro posee plasticidad, lo que

significa que es capaz de cambiar y adaptarse. Esta cualidad explica los
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beneficios significativos que la practica de la atencion plena o el silencio pueden

tener en nuestra calma mental y bienestar general

El objetivo de este ebook es proporcionar informacion sobre las causas del
estrés y presentar posibles soluciones para combatirlo efectivamente.

Se propone que una adecuada agilidad emocional junto con la practica de la
atencién plena pueden ser herramientas poderosas para gestionar el estrés y

promover un estilo de vida mas saludable y equilibrado.

En resumen a lo largo de estas paginas exploraremos en profundidad como el
estrés impacta en nuestra vida diaria. aprenderemos sobre el funcionamiento
del cerebro en situaciones estresantes y analizaremos estrategias practicas
para cultivar la calma mental y mejorar nuestro bienestar emocional.

Es fundamental comprender que el manejo del estrés no solo es posible
sino también una habilidad que podemos desarrollar y fortalecer a través de la

educacion y la practica consciente

SC ASESORES

=



Una Mirada a tu Interior

Una Mirada a tu Interior

Conoce tu mente: El cerebro triuno

Nuestro cerebro consta de tres partes bien diferenciadas, cada una con una
antigledad distinta y funciones especificas que se han desarrollado a lo largo

de los afnos. En esencia, podriamos decir que tenemos 3 cerebros en uno:
Cerebro Reptiliano

Con mas de 500 aflos de antigledad, es el cerebro que se encarga de la
supervivencia. Cuando percibimos una amenaza para nuestra supervivencia,
este cerebro toma el control y prepara nuestro organismo para la accion de
huida, ataque o bloqueo. Se alteran funciones como la capacidad de
pensamiento claro, las funciones racionales y reproductivas, y se activan

mecanismos de respuesta inmediata.

Cerebro Limbico
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Mas reciente que el reptiliano, el cerebro limbico se encarga de las emociones.
Este cerebro, compartido con los mamiferos, tiene la funcién de adaptarse al

entorno y regular nuestras respuestas emocionales.

Neocodrtex

Es la parte mas joven de nuestro cerebro, la racional, la l6gica, la que argumenta
y dirige. El neocdrtex es el encargado de las funciones ejecutivas y directoras,

permitiéndonos tomar decisiones racionales y controlar nuestras acciones.

En la vida actual, al no enfrentarnos a peligros fisicos como tigres, nuestro
cuerpo reacciona de manera similar ante otros "miedos" reales o imaginarios.
Por ejemplo, al hablar en publico, nuestro cerebro reptiliano interpreta multiples

miradas como una amenaza y desencadena respuestas de estrés y ansiedad.
Afrontando los miedos

Para contrarrestar estas reacciones automaticas, es fundamental entrenar y
fortalecer nuestro cortex prefrontal. Esta regidn cerebral nos permite
racionalizar situaciones de estrés, enviar mensajes tranquilizadores al cuerpo y

enfrentar los desafios con calma.

Al enfrentarnos a situaciones dificiles, como criticas o ataques, podemos elegir
entre interpretarlas como amenazas o como retos. Si optamos por verlas como
retos, activamos la dopamina, fortalecemos el cortex prefrontal y fomentamos la
creatividad y la resolucién de problemas. Cada logro o avance en la situacion de

reto refuerza el circuito de dopamina, motivandonos a seguir adelante.
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Al comprender la complejidad de nuestro cerebro triuno y aprender a gestionar
nuestras respuestas emocionales podemos desarrollar estrategias efectivas

para afrontar el estrés y los desafios diarios con calma y claridad mental

Conclusion Una Mirada a tu
INnterior

En conclusién al entender como funciona nuestro cerebro
triuno y sus reacciones ante el estrés. podemos entrenary
fortalecer nuestro cortex prefrontal para afrontar los
miedos y tensiones de la vida diaria de manera mas
efectiva Al cambiar nuestra percepcion de las situaciones
como amenazas a retos activamos la dopaminay
potenciamos la creatividad y la resolucién de conflictos Es
fundamental cultivar la tranquilidad interior para superar los
desafios con una mentalidad positiva y proactiva
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Las creencias

Las creencias son pensamientos y opiniones que a menudo consideramos
como verdades universales. Estas creencias pueden influir en nuestras
emociones, comportamientos y resultados de manera significativa. Pueden
tanto limitarnos como potenciarnos dependiendo de su naturaleza y de como

impactan en nuestra vida y metas.

Al reflexionar sobre nuestras creencias, es crucial analizar como nos sentimos,
actuamos y qué resultados obtenemos a partir de ellas. ;Nos impulsan y ayudan
a alcanzar nuestros objetivos, o por el contrario nos limitan en el camino hacia
ellos? Lo que creemos sobre nuestras capacidades determina en gran medida

el alcance de nuestros suefos y logros.

Es esencial explorar nuestro interior para identificar aquellas creencias que nos
estan reteniendo. Para ello, podemos realizar un proceso de reflexion
respondiendo a preguntas clave como:

¢, Es posible lograr lo que deseo? ;,Qué ocurriria si fuera posible?

¢, Como seria actuar como si fuera posible?

Identificar qué nos esta impidiendo alcanzar nuestras metas y qué creencias

subyacentes sustentan esas barreras es fundamental.
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Es importante cuestionar la validez de nuestras creencias al examinar hechos
que las respaldan y otros que las contradicen Preguntarse sobre el precio que
se paga por mantener ciertas creencias limitantes. asi como identificar su
intencion positiva son aspectos que nos ayudaran a comprender mejor su

influencia en nuestra vida

Al analizar si una creencia genera paz o estrés en nuestro interior podemos
evaluar su utilidad y decidir si deseamos mantenerla o desprendernos de ella
Reflexionar sobre cémo nuestra vida cambiaria si no tuviéramos ciertas
creencias limitantes nos motiva a explorar nuevas perspectivas y posibilidades

para nuestro crecimiento y bienestar emocional

Conclusion Las creencias

Las creencias son un aspecto fundamental en nuestra vida

que pueden limitarnos o potenciarnos en funcion de lo que

creemos. Reflexionar sobre nuestras creencias nos permite

identificar aquellas que nos estan limitando y trabajar en

cambiarlas para alcanzar nuestros objetivos. Es

indispensable cuestionar nuestras creencias y sus efectos
en nuestras emociones, comportamientos y resultados
para lograr un mayor bienestar y éxito en nuestra vida.

jAtrévete a desafiar tus creencias limitantes y transforma tu

realidad!
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Las emociones

Las emociones son respuestas quimicas rapidas e impulsivas a nivel fisioldgico que se
originan en el cerebro limbico. Estas respuestas se generan a partir de causas
neuroquimicas, fisioldgicas, biopsicologicas y cognitivas. Las emociones representan una
forma en que los seres humanos valoran lo que esta sucediendo en su entorno y en sus
relaciones con los demas. Ademas, ofrecen informacion sobre cémo actuar y surgen a
partir de la interpretacién que se hace de una situacion vivida.

En términos evolutivos, las emociones cumplen una funcién adaptativa al medio, ya que
nos ayudan a defendernos de estimulos nocivos o a acercarnos a estimulos placenteros.
Existen cinco emociones basicas y primarias que son

IRA, MIEDO, TRISTEZA, ASCO y ALEGRIA, aunque existen muchas submodalidades y
variantes segun distintos autores.

Ante la presencia de una emocion, se pueden seguir diversos pasos para gestionarla de
manera efectiva:

Identificarla: darle nombre a la emocion para reducir el nivel de tensién
0 malestar.

Aceptarla: indagar las razones que han llevado a sentir esa emocion, sin juzgarla.
Expresarla: es recomendable expresar las emociones para evitar somatizarlas.

Valorarla: reflexionar si la emocion potencia o limita, para tomar decisiones con
mayor conciencia.
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Accidn: aplicar técnicas de respiracion y relajacion, como la respiracion
diafragmatica, para regular la emocion.

Es importante no evitar, rechazar ni simular no sentir una emocion, ya que

esto puede hacer que regrese con mayor intensidad. En su lugar, se sugiere
enfrentarla, aceptarla, comprenderla y dejarla ir. Preguntas utiles para
reflexionar con respecto a las emociones incluyen:

¢ Qué sucede ahora? ;Qué pienso ahora? ;Como me hubiera sentido si hubiera

pensado de otra manera?

La inteligencia emocional se define como el conjunto de habilidades
mentales relacionadas con la percepcion, expresion, comprension y
regulacién de las emociones para fomentar el crecimiento personal y

emocional.

En resumen, entender y gestionar nuestras emociones de manera efectiva
nos permite desarrollar una mayor agilidad emocional, mejorar nuestras
relaciones interpersonales y promover nuestro bienestar emocional y

mental en general.
ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO EMOCIONAL

- Intrapersonal:

Empatia, Escucha Activa, Asertividad, Solucion de Conflictos, Clima Positivo
- Emocional:
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Conocimiento, Uso, Comprensién, Manejo ( de las emociones)

- Racional:

Evaluacion de la situacién, Afrontamiento positivo, Reestructuracion cognitiva,

Deteccion del pensamiento, Autocontrol

Conclusion Las emociones

Las emociones juegan un papel fundamental en nuestra
vida diaria, ya que son respuestas rapidas e impulsivas que
nos brindan informacion valiosa. Aprender a identificar,
aceptar, expresar, valorar y actuar frente a las emociones
nos permite desarrollar una mayor agilidad emocional. La
inteligencia emocional nos ayuda a percibir, expresar,
comprender y regular nuestras emociones para un
crecimiento personal y emocional. Es esencial enfrentar las
emociones, agradecer su ayuda y permitirles irse. jNo
evites las emociones, abrazalas y aprende de cada
experiencia emocional vivida!
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Mindfulness para la

reduccion del estrés

La practica del mindfulness para la reduccion del estrés se realiza desde dos
enfoques: el formal y el informal. Esta practica se basa en el programa REBAP
de Jon Kabat Zinn, programa implementado en el hospital universitario de
Massachusetts. El objetivo es acceder a nuestros recursos innatos y
capacidades permanentes para aprender, crecer y transformarnos, todo esto a

través de prestar una atencion deliberada y sin prejuicios al momento presente.

Este programa consta de 8 semanas, donde se alternan diferentes tipos de
meditacién. El punto de partida siempre sera la respiraciéon, comenzando con 5
o 10 minutos de atencién y aspirando a llegar a 45 minutos diarios, 6 dias a la

semana. A continuacion se detalla como se estructuran las semanas:

+ Semanas 1 y 2: Se realiza una practica de escaner corporal durante 45
minutos. Se presta atencion a las sensaciones de cada parte del cuerpo,
llevando la respiracion consciente a cada una. Ademas, se practica
mindfulness en la vida cotidiana, prestando atencion plena a actividades
rutinarias.

La practica informal o en la vida cotidiana consiste en prestar atencién
consciente a lo que ocurre en el momento presente, por ejemplo, qué
colores percibo ahora en el lugar donde estoy, cdmo son los objetos
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gue veo, qué forma tienen, qué sonidos percibo ahora (gente hablando,
ruido de coches, etc..)
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*+ Semanas 3 y 4: Se alternan el escaner corporal con una secuencia de
posturas de hatha yoga. Se continua practicando mindfulness en la
respiracion en la postura sedente. Ademas, se practica ser consciente de
una situacién agradable al dia y, en la semana 4, de alguna situacion
desagradable o estresante diariamente.

*+ Semanas 5 y 6: La practica del escaner corporal se suspende para dar
lugar a 45 minutos de practica de meditacion sedente. Se alternan esta
practica con el yoga atento.

+ Semana 7: Se practican 45 minutos al dia combinando estar sentado,
yoga y escaner corporal, sin escuchar los CD.

« Semana 8: Se vuelve a la escucha de los CD y se elige una practica formal
entre meditacion sedente, paseo meditativo, yoga o escaner corporal. Se
complementan estas semanas con una jornada o fin de semana de silencio,
donde se practican los distintos tipos de mindfulness aprendidos.

El programa REBAP proporciona los conocimientos fundamentales para
practicar mindfulness de forma constante en la vida diaria, convirtiéndose en
una herramienta invaluable para transformar nuestra vida. La practica regular
de mindfulness permite reducir el estrés, cultivar la atencion plena y mejorar

la calidad de vida.

Para ampliar informacion sobre este programa se recomienda

el libro del Dr Jon Kabat-Zinn, Vivir con plenitud las crisis
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Conclusion Mindfulness para la
reduccion del estrés

El programa REBAP de Jon Kabat Zinn nos brinda un
enfoque completo de mindfulness para la reduccion del
estrés, basado en la atencion plena en el momento
presente. A través de la practica formal e informal, se
accede a nuestros recursos innatos para aprender, crecer y
transformarnos. Este programa de 8 semanas nos guia
desde la atencion a la respiracion hasta la meditacion y
yoga, culminando en la integracion de mindfulness en la
vida cotidiana. Una herramienta poderosa que puede
revolucionar positivamente nuestra existencia.



Conclusionesyreflexion

personal

El viaje hacia el autoconocimiento se presenta como una ruta esencial para
nuestro bienestar integral abarcando aspectos emocionales mentales y fisicos
La vision del ser humano como un conjunto inseparable de mente y cuerpo nos
revela que contamos con recursos internos para afrontar los desafios que se
presenten en nuestro camino En una realidad marcada por el estrés y la
ansiedad que parecen haber invadido todos los ambitos de nuestra existencia
resulta fundamental detenernos a observar reflexionar y transformar nuestra

realidad hacia aquello que realmente necesitamos

La capacidad de observarnos en su totalidad desde una perspectiva mas
amplia nos brinda la oportunidad de encontrar soluciones adecuadas a las
situaciones que enfrentamos Dichas soluciones suelen manifestarse en un nivel
diferente al origen del problema lo que resalta la importancia de adoptar una
mirada holistica en nuestro actuar Una gestion emocional efectiva la toma de
conciencia de las creencias limitantes que nos condicionan. y la practica
constante de la atencion plena tanto en la vida diaria como en ejercicios

formales. se convierten en herramientas poderosas que moldearan no solo
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nuestro presente sino también nuestro futuro como individuos dentro de una

sociedad

Este proceso de reflexién profunda y conclusién personal nos invita a explorar la
complejidad de nuestra existencia. a reconocer nuestras fortalezas y
debilidades y a comprometernos activamente en nuestro propio crecimiento y
desarrollo Al integrar estas ensefianzas en nuestro dia a dia podremos cultivar
una conexidon mas genuina con nosotros mismos con los demas y con el
entorno que nos rodea fomentando asi un bienestar integral que trasciende
mas alla de lo individual impactando positivamente en el tejido social en el que

estamos inmersos

Conclusion Conclusiones y reflexion
personal

El autoconocimiento es clave para nuestro bienestar
emocional, mental y fisico. Gestion emocional, conciencia
de creencias limitantes y atencion plena son herramientas
poderosas para el presente y futuro. jTransformemos el
estrés y la ansiedad en oportunidades de crecimiento
personal!
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Ejercicios Practicos

Pongamos en practica tus conocimientos

En este capitulo pondremos la teoria en practica a través de distintas

actividades

Identificacion del estrés en la vida diaria

Reflexiona sobre situaciones estresantes cotidianas que hayas

experimentado Identifica las causas del estrés en esas situaciones y

anota como reaccionaste ante ellas
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Practica de escaner corporal

Realiza una sesién de escaner corporal siguiendo las indicaciones del
programa REBAP
Observa y registra las sensaciones en cada parte de tu cuerpo

durante la practica
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|dentificacion y cuestionamiento de creencias limitantes

Haz una lista de tus creencias limitantes relacionadas con el estrés. Para
cada una, cuestiona su veracidad y analiza como estas creencias

influyen en tus emociones y comportamientos.

Reflexiona y Contesta a las siguientes preguntas:

¢ Qué opinas sobre tus capacidades? Observa como te sientes, como te
comportas al sentir asi, qué resultados cosechas con esos
comportamientos.

¢, Te potencia y ayuda a conseguir lo que te propones? ;O por el
contrario te limita? Lo que piensas sobre tu capacidad determina el
tamano de tus suenos y resultados. Miremos en nuestro interior e
identifiquemos esas creencias que nos estan limitando. Hagamos un
proceso de reflexion contestando a las siguientes preguntas:

¢ Es posible conseguir lo que quiero? ;,Qué sucederia si fuese posible?
Actua como si fuese posible...;como seria?

¢ Qué te impide alcanzar tu objetivo? ;,Qué creencia te impide llegar a tu
meta? ;Qué hechos demuestran esta creencia?

¢ Qué hechos demuestran lo contrario de esta creencia?

¢, Como de absurda es?;Qué precio estas pagando por conservar esta
creencia? ;Qué intencién positiva tiene esta creencia?

¢ Sientes paz o estrés en tu interior con esta creencia? ¢ para qué te
sirve? ; Quieres seguir manteniéndola?; Como cambiaria tu vida si no la

tuvieras?
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Gestion emocional de la ira

Identifica una situacién que te genere ira o enfado. Utiliza la técnica de
identificacion, aceptacidn y expresion de la emocion para gestionarla de

manera saludable.

Contesta a las siguientes preguntas:

¢ Qué sucede ahora, qué esta pasando?

¢ Qué hago ahora?

¢ Qué siento ahora?

¢ Qué pienso ahora?

¢ Qué hechos demuestran que lo que he interpretado/pensado es
cierto? ;Qué hay de mi en dicha interpretacion?

¢ Qué creencias han podido influir en eso que he pensado?

¢ Qué otra interpretacion mas “potenciadora” hubiera sido también
posible? ; Qué hechos demostrarian y avalarian dicho pensamiento?
¢ Como me hubiera sentido si hubiera pensado eso

¢ Como me hubiera comportado?

¢ Qué resultados hubiera obtenido

¢ De quién depende pensar una u otra opcion?

¢ Qué elijo para miy para los “mios™?

¢ Qué he aprendido de esto?
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Practica de meditacion Mindfulness

Dedica 10 minutos al dia a practicar la meditacién mindfulness. v
Concéntrate en tu respiracion y en el momento presente,

observando tus pensamientos sin juzgarlos.

Plan de accién para el Autoconocimiento

Crea un plan de accion personal para fomentar el autoconocimiento y la
la gestion del estrés

Incluye actividades como la meditacion, la reflexion diaria y la identificacion de

patrones emocionales.
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Resumen

Repasemos lo que acabamos de ver hasta ahora

v En conclusién, al entender cédmo funciona nuestro cerebro triuno y sus
reacciones ante el estrés, podemos entrenar y fortalecer nuestro cortex
prefrontal para afrontar los miedos y tensiones de la vida diaria de manera
mas efectiva. Al cambiar nuestra percepcion de las situaciones como
amenazas a retos, activamos la dopamina y potenciamos la creatividad y la
resolucién de conflictos. Es fundamental cultivar la tranquilidad interior para

superar los desafios con una mentalidad positiva y proactiva.

v Las creencias son un aspecto fundamental en nuestra vida que pueden
limitarnos o potenciarnos en funcion de lo que creemos. Reflexionar sobre
nuestras creencias nos permite identificar aquellas que nos estan limitando
y trabajar en cambiarlas para alcanzar nuestros objetivos. Es indispensable
cuestionar nuestras creencias y sus efectos en nuestras emociones,
comportamientos y resultados para lograr un mayor bienestar y éxito en
nuestra vida. jAtrévete a desafiar tus creencias limitantes y transforma tu

realidad!

v/ Las emociones juegan un papel fundamental en nuestra vida diaria, ya que
son respuestas rapidas e impulsivas que nos brindan informaciéon valiosa.

Aprender
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a identificar, aceptar, expresar, valorar y actuar frente a las emociones nos
permite desarrollar una mayor agilidad emocional. La inteligencia emocional
nos ayuda a percibir, expresar, comprender y regular nuestras emociones
para un crecimiento personal y emocional. Es esencial enfrentar las
emociones, agradecer su ayuda y permitirles irse. jNo evites las emociones,

abrazalas y aprende de cada experiencia emocional vivida!

El programa REBAP de Jon Kabat Zinn nos brinda un enfoque completo de
mindfulness para la reduccién del estrés, basado en la atencién plena en el
momento presente. A través de la practica formal e informal, se accede a
nuestros recursos innatos para aprender, crecer y transformarnos. Este
programa de 8 semanas nos guia desde la atencién a la respiracion hasta la
meditacion y yoga, culminando en la integracion de mindfulness en la vida
cotidiana. Una herramienta poderosa que puede revolucionar positivamente

nuestra existencia.

El autoconocimiento es clave para nuestro bienestar emocional, mental y fisico.
Gestidn emocional, conciencia de creencias limitantes y atencion plena son
herramientas poderosas para el presente y futuro. jTransformemos el estrés y

la ansiedad en oportunidades de crecimiento personal!
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Prueba

Comprueba tus conocimientos respondiendo unas preguntas

Pregunta 1/10

¢ Cual es la parte mas antigua del cerebro humano responsable de la
supervivencia?

() Corteza prefrontal
() Limbico

() Reptiliano

Pregunta 2/10

¢ Qué funcién tiene el cerebro limbico en relacion a las emociones?
() Adaptarse al medio
() Pensamiento légico

() Funciones ejecutivas

Pregunta 3/10

¢ Cual es la parte mas joven y racional del cerebro humano?

() Limbico
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() Reptiliano

O Neocodrtex

¢ Qué es una creencia segun el contenido proporcionado?
O Opiniones inciertas
Q Certezas universales

O Sentimientos transitorios

¢ Cual es la funcion de las emociones en los seres humanos segun el
contenido?

O Defensa de estimulos placenteros
O Defensa de estimulos nocivos

(O Generacién de pensamientos ldgicos

¢ Qué técnica se menciona para reducir el estrés relacionada con la
atencion plena?

QO Yoga intensivo

O Mindfulness

(O Meditacién profunda
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Pregunta 7/10
¢, Cual es el objetivo principal del programa REBAP de Jon Kabat Zinn

segun el contenido?
O Mejorar la memoria

O Gestionar el Estrés

O Eliminar las emociones

Pregunta 8/10
¢ Cuantas semanas dura el programa de mindfulness mencionado en

el contenido?
() 4 semanas
() & semanas

() s semanas
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Pregunta 9/10
¢ Cual es una de las emociones primarias mencionadas en el
contenido?

O Amar
O Miedo

() Tranquilidad

Pregunta 10/10
¢ Cual es una estrategia de afrontamiento mencionada en el contenido
para la gestion emocional?

O Evitar las emociones
() Aceptar y expresar las emociones

() Ignorar las emociones
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‘ Conclusién:::l
Felicidades!

iEnhorabuena por decidir crecer personalmente! Has dado un paso
importante para desbloquear todo tu potencial. La lectura de este
ebook no se trata sélo de adquirir conocimientos; se trata de poner
ese conocimiento en practica y tener un impacto positivo en el mundo
que te rodea.

Si quieres acompafamiento para poner en practica lo aprendido consulta

nuestras mentorias individuales en www.asesoresc.es

Creado por: Agripina Cabello Benitez
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