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1.METODOLOGIA 
 
 
 4 DICIEMBRE 2017 
Sesión 1: Sesión Teórico-Práctica (2h) 
• Metodología del curso. Breve introducción 

de los contenidos  
• ¿Qué es el estrés? ¿Cómo afecta en nuestro 

organismo? 
• ¿Qué es la ansiedad? ¿Cómo afecta en 

nuestro organismo? 
• ¿Qué es la relajación? Técnicas de relajación 
• Técnica Biofeedback, control del estrés y la 

ansiedad 
• ¿Cómo afrontar el estrés? Situaciones 

prácticas 
• Iniciación a la relajación 
• Taller de Alimentación Saludable y 

Consciente 
 

11 DICIEMBRE 2017 
Sesión 2: Sesión Teórico-Práctica (2h) 
• Alimentos para evitar el estrés y la ansiedad 
• Dieta anti-estrés 
• Taller de Alimentación Saludable y 

Consciente 
• Control de las emociones básicas.  
• Taller de relajación 
 
18 DICIEMBRE 2017 
Sesión 3: Sesión Práctica (2h) 
• Técnicas de relajación autógenas 
• Taller de Alimentación Saludable y 

Consciente 
• Técnica de relajación muscular progresiva, 

técnica “Jacobson” 
• Taller de relajación 
• Prevención recaídas 
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Ante una situación de estrés la glándula pituitaria reacciona aumentando la secreción de una hormona 
llamada hormona adrenocorticotrófica(ACTH). Cuando la pituitaria envía esta ráfaga de ACTH es como si 
un sistema de alarma se disparara dentro de nuestro cerebro. Esta alarma les dice a las glándulas 
suprarrenales, situadas encima de los riñones, que inunden el torrente sanguíneo de hormonas del 
estrés, incluidas cortisol y adrenalina. Estas hormonas del estrés provocan toda una serie de cambios 
fisiológicos en nuestro cuerpo, como el aumento de la frecuencia cardíaca y la presión arterial, la 
inhibición del sistema digestivo y la alteración del sistema inmunitario. Una vez que desaparece la 
amenaza percibida los niveles de cortisol y adrenalina del torrente sanguíneo disminuyen, y la frecuencia 
cardíaca, la presión arterial y el resto de funciones del cuerpo vuelven a la normalidad. 

 

ESTRÉS 

 

Glándula pituitaria  hormona adrenocorticotrófica (ACTH)   
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 ¿Sabías que?...  
 

 
 

 

 

 

ESTRÉS 
Vitaminas grupo B 

        Se, Mg, Zn 

Estrés Oxidativo Vitaminas  A, C, E y D 
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1. ALIMENTOS PARA EVITAR EL ESTRÉS Y LA ANSIEDAD 

CEREALES INTEGRALES 

VITAMINAS 

DEL GRUPO B 
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CEREALES INTEGRALES 
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          ANACARDOS 
                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Cómo lo consiguen?  

 

 

Fuente vegetal más alta de triptófano, el precursor de la serotonina. 

 

El cerebro solo puede absorber triptófano cuando se combina con carbohidratos, los 
cuales estimulan la producción de insulina, que a su vez hace que las neuronas del 
cerebro sean receptivas al triptófano, además del triptófano, el organismo necesita de 
otros nutrientes para poder sintetizar esta “dulce” hormona, como son los ácidos grasos 
omega tres, el magnesio, el zinc o la vitamina B6. 

  

Dr. Andrew Saúl 
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¿Qué es la Serotonina? 

La serotonina es un poderoso neurotransmisor, cuya carencia se relaciona con 

síntomas de depresión, ansiedad, angustia, tristeza, irritabilidad, trastornos del 

sueño, trastornos alimenticios y comportamientos compulsivos.  

 

UNA HORMONA que regula una gran parte de nuestro ESTADO DE ÁNIMO. 

 

 

 

 

 

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia 

Verónica Herrero y Mélanie Tejedor 



ALMENDRAS 

 

Contienen zinc, un nutriente clave para el mantenimiento de un estado de ánimo 

equilibrado, además son ricas en hierro, magnesio y grasas saludables. Las 

grasas saludables son una parte importante de una dieta equilibrada, y los 

niveles bajos de hierro y de magnesio causan la fatiga del cerebro, lo que puede 

contribuir a la ansiedad y la falta de energía. 
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ARÁNDANOS 

 

Ricos en vitaminas y fitonutrientes. Antioxidantes con magníficas cualidades anti 

cáncer, que también son muy beneficiosos para aliviar el estrés. 

Las antocianinas, que así se llaman estos antioxidantes característicos de todas 

las bayas moradas y púrpuras, ayudan a tu cerebro a producir dopamina, una 

sustancia química que es fundamental para la coordinación, el correcto 

funcionamiento de la memoria, y  el estado de ánimo 
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¿Qué es la Dopamina? 

La dopamina puede definirse como un mensajero 

químico, un NEUROTRANSMISOR, que se encarga 

de enviar las señales del sistema nervioso central 

(del cerebro).  

 

Esta sustancia es la responsable de pasar la 

información de una neurona a la siguiente. 

 

Es la principal responsable de las sensaciones 

placenteras , de nuestra motivación y curiosidad 

por las cosas…  

 

Pero sobretodo está involucrada en la 

coordinación del movimiento, la toma de 

decisiones, la regulación del aprendizaje y la 

memoria.  
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GRASAS OMEGA 3 
 
 

Se encuentran en algunas semillas y frutos secos como las semillas de cáñamo o las 
nueces, en algunos pescados como el salmón salvaje o en forma de un suplemento, 
como el aceite de krill. 
 

Las grasas omega 3 EPA y DHA juegan un papel importante en el bienestar 
emocional.  
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«En un reciente estudio 

realizado por la 

Universidad de medicina 

de Ohio se observó una 

dramática reducción del 

20% en la ansiedad entre 

los estudiantes de 

medicina que tomaron 

omega 3» 



CACAO 

El cacao reduce el cortisol – la hormona del estrés que causa los síntomas de 

ansiedad. También hay compuestos en el cacao crudo que mejoran el estado de 

ánimo. 

 

En realidad hay una razón química llamada ANANDAMIDA, un neurotransmisor 

producido en el cerebro que bloquea temporalmente las sensaciones de dolor y 

depresión.  

 

Anandamida es un derivado de la palabra sánscrita “felicidad”, y una de las grandes 

cosas sobre el chocolate es que no sólo produce esta molécula, sino que también 

contiene otros productos químicos que prolongan el “estado de felicidad” que genera 

la anadamida.  

 

 

 

“el nuevo medicamento contra la ansiedad” 
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PLÁTANO 

 
Los plátanos contienen dopamina, una sustancia química natural que mejora su 

estado de ánimo. También son ricos en vitaminas del grupo B, como la vitamina B6, 

que ayudan a calmar el sistema nervioso, y el magnesio, otro nutriente asociado con 

el estado de ánimo positivo. 
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¿SABÉIS CUAL ES LA 

DIFERENCIA ENTRE UN 

PLÁTANO Y UNA 

BANANA? 

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia 

Verónica Herrero y Mélanie Tejedor 

http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj9sKKc3fzXAhWDvhQKHdWHCBMQjRwIBw&url=http://www.mundotkm.com/ar/destacados/700750/la-razon-de-por-que-el-agujero-es-el-nuevo-y-mejor-emoji&psig=AOvVaw3ZxVGY9RLrEyqvarx3OQ_Q&ust=1512901981550093


Plátano Vs Banana 

• El plátano tiene menor contenido energético porque tiene menos hidratos de 

carbono. 

• El plátano tiene menos almidón y más azúcares que la banana, por lo que tiene 

un sabor más dulce. 

• El plátano tiene más minerales que la banana. 

• El contenido de fibra, proteínas y vitamina C es similar en ambos. 

• El plátano tiene más fósforo y potasio, pero menos calcio y magnesio 

• El plátano tiene menos sodio, lo que le hace apto para dietas pobres en sodio. 
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ALIMENTOS FERMENTADOS 

 

Los alimentos fermentados como los vegetales fermentados o el kéfir de cabra son 

ricos en bacterias benéficas que tienen un marcado impacto en la salud intestinal, 

que a su vez afecta al estado de ánimo.  

 

El intestino ,segundo cerebro – creado durante la gestación a partir del mismo tejido 

que el cerebro -; de hecho, es el mayor productor de serotonina, que como hemos 

visto está relacionada con el control del estado de ánimo. 

 

Las bacterias beneficiosas tienen un efecto directo sobre la química del cerebro, 

dado que transmiten señales de comportamiento y estado de ánimo al cerebro a 

través del nervio vago.  

 

Por ejemplo, se sabe que el probiótico Lactobacillus rhamnosus tiene un marcado 

efecto sobre los niveles de GABA en ciertas regiones del cerebro y disminuye la 

hormona corticosterona inducida por el estrés, causando una disminución de la 

ansiedad relacionada con la depresión. 
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INFUSIONES 
 
El té verde contiene potentes antioxidantes como polifenoles, flavonoides y 

catequinas. Todos estos antioxidantes ayudan mucho a tener un estado de ánimo 

positivo, debido a su efecto calmante sobre la mente y el cuerpo. Los efectos 

positivos del té verde se dan más entre las personas que no beben alcohol ni fuman.  
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2. DIETA ANTI-ESTRÉS 

Seguir una alimentación basada en lata mediterránea 

 

                                Dieta = Régimen 
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A POR LA DIETA... 

 
Desayuno: 

1 pieza de fruta,  

1 infusión,  

1-2  tostadas de pan integral con      

 

Comida: 
Verdura y/o ensalada 

Hidratos de carbono 

Proteína                                                                                                                                

 

 

Cena: 
Verdura y/o ensalada 

Hidratos de carbono 

Proteína                                                                                                                                

• queso fresco oveja o cabra (1-2),  

•  jamón ibérico  o pavo(1),  

• huevo cocido, plancha o revuelto(1-2),  

• tomate  y aceite(1),  

• ½ aguacate (1),  

• atún o caballa (1-2) 

 

       

Almuerzo: 
1 pieza de fruta,  

1 infusión 

8-10 almendras  o 10-12 anacardos 

 

Merienda: 
1 kéfir de cabra u oveja acompañado de una infusión ( 2 días) 

1-2 onzas de chocolate  > 80% cacao acompañado de una infusión ( 2 días) 

Un puñado de arándanos acompañados de una infusión (3 días) 
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3. TALLER DE ALIMENTACIÓN SALUDABLE Y 

CONSCIENTE 
 

PRUEBA TRIANGULAR  Muestra 1 

Muestra 3 Muestra 2 
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4. CONTROL DE LAS EMOCIONES BÁSICAS 
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David G. Meyers, las emociones están 

compuestas por “arousal fisiológico, 

comportamiento expresivo y experiencia 

consciente 

Cognitivo  
Conductual  
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EL SISTEMA LÍMBICO  

Es un conjunto de estructuras del encéfalo con límites difusos que 

están especialmente conectadas entre sí y cuya función tiene que ver 

con la aparición de los estados emocionales o con aquello que puede 

entenderse por "instintos" 
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LA AMIGDALA  
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HAY 6 EMOCIONES BÁSICAS  
 

"No hay emociones buenas ni malas ya que todas 

cumplen un papel adaptativo y necesario en nuestras 

vidas y en nuestra evolución como especie. " 
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¿PORQUE SON BÁSICAS ? 
 

Existen en todas las culturas  

(Estudios transculturales) 

 

 

 

 

 

Existen en el recién nacido  

(Estudios de desarrollo) 

 

 

 

 

 

Existen en otras especies  

(Estudios filogenéticos) 
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ALEGRIA  

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia 

Verónica Herrero y Mélanie Tejedor 

http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi9kMiU6tHXAhUKmBoKHRc-B2oQjRwIBw&url=http://www.yocreo.com/modelos-para-hoy_s29/el-santo-de-la-alegria-y-de-los-humoristas_n2666&psig=AOvVaw3nKl-Aj0x_X4mOWBXuq4r3&ust=1511427959641935
https://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi0qvml6tHXAhWPhRoKHbNfDPAQjRwIBw&url=https://www.euroresidentes.com/entretenimiento/frases-citas-imagenes/refranes-sobre-la-alegria&psig=AOvVaw3nKl-Aj0x_X4mOWBXuq4r3&ust=1511427959641935
https://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi0qvml6tHXAhWPhRoKHbNfDPAQjRwIBw&url=https://www.euroresidentes.com/entretenimiento/frases-citas-imagenes/refranes-sobre-la-alegria&psig=AOvVaw3nKl-Aj0x_X4mOWBXuq4r3&ust=1511427959641935
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjJwvHA6tHXAhVLWRoKHbNPAT8QjRwIBw&url=http://elvasomediolleno.guru/consejos/10-cosas-que-hacen-distinto-las-parejas-felices/&psig=AOvVaw17E_mQFY0d112cVVO8ksp7&ust=1511428061042615
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiwoJ2vjdXXAhVK1hoKHU5PAboQjRwIBw&url=http://reflejosdeluz11.blogspot.com/2014/09/elegir-la-alegria.html&psig=AOvVaw1AHyTeGAe2kpmmY-XZfw-u&ust=1511540423546807


Centro Multidisciplinar Ondas Palencia 

Verónica Herrero y Mélanie Tejedor 

http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiT2rmejtXXAhWE2xoKHd7mBMMQjRwIBw&url=http://larendija.es/noche-del-miedo-este-martes-la-casa-la-juventud-del-casco/&psig=AOvVaw0nXQ2NhjNQ2bO_4AAYXYST&ust=1511540697752439


MIEDO  
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SORPRESA 
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   TRISTEZA  
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AVERSIÓN  
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IRA  

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia 

Verónica Herrero y Mélanie Tejedor 

http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj-2dXzts_XAhVHVxoKHQwnAIEQjRwIBw&url=http://fondosg.com/explosion-de-colores-para-fondo-de-escritorio/&psig=AOvVaw2iEaVj3tAPPiVOxKEvJkLG&ust=1511344456827190
http://psicologiacreciendo.blogspot.com/2015/04/como-actuar-ante-una-ataque-de-ira.html
https://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiJ77uDjtDXAhVKVxoKHUxPDFsQjRwIBw&url=https://temassobresalud.com/ira-sentimiento/&psig=AOvVaw3AxmSXlMaDGDmjItNFoH7f&ust=1511368767467440


¿Que función desempeñan las emociones ? 
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!PRACTIQUEMOS LAS EMOCIONES ¡ 



      
 

Alegría: se produce mediante la contracción del músculo que 

va del pómulo al labio superior y del orbicular que rodea al ojo. 

Las mejillas se elevan. 

 

 

Tristeza: se manifiesta cuando los párpados superiores caen y 

las cejas se angulan hacia arriba. El entrecejo se arruga y los 

labios se estiran de forma horizontal. 
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Paul Ekman definió SEIS GESTOS UNIVERSALES: 

 



Ira: mirada fija, cejas juntas y hacia abajo 

y tendencia a apretar los dientes. 

 

Sorpresa: los párpados superiores suben, 

pero los inferiores no están tensos. La 

mandíbula suele caer. 
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Asco: ligera contracción del músculo que frunce 

la nariz y estrecha los ojos. El gesto de la nariz 

arrugada es simultáneo al de la elevación del 

labio superior. 

 

Miedo: sigue a la sorpresa. Párpados superiores 

elevados al máximo e inferiores tensos. Las cejas 

levantadas se acercan. Los labios se alargan 

hacia atrás. 
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El caso de Phineas Gage 
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          LA INTELIGENCIA EMOCIONAL  

Daniel Goleman explica que la inteligencia emocional 

es el conjunto de habilidades que sirven para expresar 

y controlar los sentimientos de la manera más 

adecuada en el terreno personal y social.  
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Las habilidades sociales son un 

conjunto de conductas que nos 

permiten relacionarnos con los demás 

de manera efectiva y satisfactoria.  
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¿Cuáles son las habilidades 

sociales básicas? 

 
Apego: capacidad de establecer lazos afectivos 

con otras personas. 

 

Empatía: capacidad de ponerse en el lugar del 

otro y entenderle. 

 

Asertividad: capacidad de defender los propios 

derechos y opiniones sin dañar a los demás. 

 

Cooperación: capacidad de colaborar con los 

demás para lograr un objetivo común. 
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Comunicación: capacidad de expresar y escuchar. 

Sentimientos, emociones, ideas, etc. 

 

 

 

Autocontrol: capacidad de interpretar las creencias y 

sentimientos propios y controlar los impulsos. 

 

 

 

Resolución de conflictos: capacidad para interpretar 

un conflicto y sacar alternativas de solución al mismo. 
 

 

 



ESTILO PASIVO  

ESTILO AGRESIVO  

ESTILO ASERTIVO  
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5.TALLER DE RELAJACIÓN 
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ANDEMOS CON CONSCIENCIA 

PLENA  
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SIENTE , HUELE , APRECIA EL AQUÍ Y EL AHORA  
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