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Sesidn 1: Sesidon Tedrico-Practica (2h)
 Metodologia del curso.

e JiQué es el estrés? i COmo afecta
en nuestro organismo?

e ¢Quéeslaansiedad? ¢Como
afecta en nuestro organismo?

e ¢Qué eslarelajacion? Técnicas de
relajacion

e Técnica Biofeedback, control del
estrés y la ansiedad

* |niciacion ala relajacidn

e Taller de Alimentacién Saludable
y Consciente

Sesidn 2: Sesion Tedrico-Practica (6h)

* Alimentos para evitar el estrésy
la ansiedad

e Dieta anti-estrés.
e Cadigo Nutri-Score

 Taller de Alimentacion Saludable
y Consciente

e Control de las emociones basicas.

e (¢Como afrontar el estrés?
Situaciones practicas

* Taller de relajacion
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Las Reacciones fisiologicas que en su conjunto
preparan al organismo para la accion (OMS,
1994).

Considerado desde este punto de vista, el
estrés seria una alarma, un estimulo que
conduce a la accion, una respuesta necesaria
para la supervivencia, respuesta que puede ser
coherente con las demandas del entorno, o
bien, insuficientes o exageradas.
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Segun la OMS,

Se considera que el estrés laboral afecta
negativamente a la salud psicologica y fisica de
los trabajadores, y a la eficacia de las entidades
para las que trabajan
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¢CoOmo actua en nuestro cuerpo?

g

P s

ST,

RESs xR S
STRESS '_;;

STRESS



https://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiBxKbE7PHeAhVIUBoKHW7LAUgQjRx6BAgBEAU&url=https://www.econsejos.com/estres-danino/&psig=AOvVaw1LgraPRpMNfbpkHgF0yVvs&ust=1543314264389536

GENERADORES DE CORTISOL (ESTRES) CONSECUENCIAS DEL
CORTISOL ALTO

" Niveles de ]
Glucosa muy R
- esisfencia
bajos _} ﬁ a la Insulina @ Defensas

([ 3\
Estres = Grasa Masa
emocional 8 abdominal Muscular
\ J
c ) » Retencion de
Exceso de Liquiclos
actividad .
Fisica ergias
k B ﬁ enfermec!ades
§ Inmunologicas
Falte de .
Sueno .
! ) Brio ﬁ Osteoporosis
excesivo
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ASi ACTUA EL ESTRES

En situaciones de estres, el cerebro emite senales de alarma al resto del
organismo. A estos avisos, el cuerpo responde aumentando [a tasa de
pulsaciones y 3 respiracion, para lograr un aporte extra de oxigeno enla

sangre ante dicha situacion de supuesto riesgo.

EL estrés forma parte de nuestra vida y en niveles bajos no es
perjudicial, ya que ayuda al organismo 3 estar alerta

ante determinadas situaciones. Sin embargo,

cuando es cronico o excesivo, este mismo e
mecanismo se vuelve pernicioso 13 vision. Hasta l3
produccion de
saliva (D) se
paraliza, provocando
; una sensacion de
La funcién del
5 sistema digestivo g
©® ZONAS MAS A AS (B) se frena para que
toda (3 energia del
Las hormonas del estrés organismo pueda
Cerebro llegan al torrente sanguineo  ponerse al servicio :
Pupilas Ge y aumentan la tension arterial ﬂe osta situacion de El ferehm envia
incrementando el aporte alarma senales a las glandulas
L salivares (@) >aneouTEamato (A). aue suprarrenales

tiene que trabajar con mas

fuerza. Un aumento

prolongado de (3 tension

arterial puede derivar en

infarto de miocardio, -
insuficiencia cardiaca
o arritmias

Pulmones @ (@) Corazon

) 0 Higado

Vasos
sanguineos (B)
Aparato |
digestivo Glandulas
suprarrenales

CORTISOL

Aumenta los niveles
deglucosaen la
sangre, lo que
incrementa el azdcar
enel cerebroy
® SINTOMAS musculos
- Dolor de cabeza y muscular
- Ansiedad
- Irritabilidad \
il ADRENALINAY Y
- Insomnio ﬁORA[:RENlA,LtINA N
umentan el ritmo
-~ Cansally cardiaco y presion
- Poca memoria arterial. Aumenta el
- Falta de apetito aporte de oxigeno en
- Problemas digestivos e,l,fﬁsrgf{gsg

- Bruxismo (rechinar de dientes)

Los bronquios (E)
se dilatan para que
el aire entre mejor.
Los vasos
sanguineos (F) se
ensanchan para que
[a sangre llegue bien
atodos los musculos
del cuerpo

;QUIEN SE
ESTRESA MAS?

ESTRES Hombres Mujeres
MODERADO 280/ 390/
Tiene una funcion v 0
benéficiosa sobre el “ A
organismo, pero periodos
sostenidos pueden A
alterar el sistema
inmune
Personas con niveles mas ‘u"b
altos de cortisol pierden ;
mas cantidad de neuronas

en eldhtpuraglpo (lG). und
area del cerebro relacionada -
con funciones cognitivas ESTRES CRONICO
(como la memoria)
Elevados niveles de CORTISOL
pueden causar pérdida osea,
aumento de grasa abdominal,
danos en la memoria, impedir
regeneracion neuronal.
Niveles elevados de
ADRENALINA pueden danar

ELhigado (H) libera sus las arterias, corazén y cerebro

reservas de glucosa para que
estén disponibles para reaccionar.
Se pueden producir desequi-

librios en el metabolismo de la I .
glucosa, y también una PROFES|°NES MAS
acumulacion de tejido graso. EL ESTRESANTE

exceso de cortisol despierta el
apetito y puede aumentar los Escaladel 1al10
niveles de insulina en sangre

Toda esta cascada hormonal altera la
homeostasis del organismo, dejéndolo
mas susceptible a sufrir ciertos
trastornos fisicos y mentales, desde
resfriados a herpes, pasando por patologias
autoinmunes, como L artritis reumatoide

En el caso de mujeres
embarazadas, las reacciones
de su organismo al estrés
pueden afectar incluso al feto.
Una situacion de estrés aguda
paralamadre puede
traducirse en una falta de
aporte sanguineo al feto
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Efectos de Altos

>

Q
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PIEL: Problemas de piel como acné,
psoriasis, eczema, dermatitis o
sarpullidos. Mas propension a los
hematomas.

PANCREAS: Segregacion elevada
de insulina que puede conducir a
un incremento de grasa en el
abdomen y alrededor de los
organos y eventualmente a
diabetes.

SISTEMA
INMUNOLOGICO: Menor
actividad inmunoloégica
aumenta la incidencia de
infecciones, inflamaciones y
causa una variedad de
enfermedades cronicas.

SISTEMA REPRODUCTIVO:
Disminucion de la
testosterona y estradiol que
llevan a una disminucion en
la fertilidad. Menor deseo
sexual.

O

>

®)

Niveles de Cortisol (Estrés)

CEREBRO: El cortisol se vuelve
téxico para el cerebro.
Disminuye la concentracion,
aumenta la ansiedad y
depresion, ataques de panico,
fobias, irritabilidad, cambios de
humor y altera el sueno.

CORAZON: Aumento de la tension
arterial y el ritmo cardiaco. Altos
niveles de colesterol y triglicéridos.
Mayor riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

APARATO DIGESTIVO: Cambios
en la actividad digestiva puede
ocasionar gastritis, estrenimiento.
Mayor apetito que puede resultar
en acumulacion de grasa
abdominal.

MUSCULOS Y

ARTICULACIONES:

Dolores, inflamacion,
tension, disminucion de
densidad 6sea. Rigidez de
hombros y espalda.

MOVIMIENT O

SUnnhinngl

www.movimientosumma.com
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Sintomas fisicos Sintomas Sintomas Sintomas

emocionales Cognitivos

Siniomas cognitivos ot

Conductuales

ntomas conductuales de est
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Aumenta nuestros
antojos

Nos hace olvidar cosas
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Nos vuelve indecisos
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CINCO PRINCIPALES CAUSAS DEL ESTRES

Resultados
) 29%
globales
G0’
La cantidad de
dinero que tiene
para vivir
Resultados
) 44%

en cspafia

A

La cantidad de
dinero que tiene
para vivir

27%

La presion
que ejerce sobre
si mismo

36%

A

No tener tiempo
para hacer Ias
C0sas que desea

23%

No dormir
lo suficiente

32%

%

Su salud

22%

X

No tener tiempo
para hacer las
(0Sas que desea

31%

La cantidad de
trabajo que tiene
que hacer en el dia

La cantidad de
trabajo que tiene
que hacer en el dia

30%

No dormir
lo suficiente

Fuente: Estudio GfK realizado entre mas de 27.000 usuarios de Internet, mayores de 15 afios, en 22 paises. Se usan datos redondeados.

0 GfK 2015
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FASE I: Alarma FASE ll: Resistencia FASE lll: Desgaste

Reaccion de Alarmay Utilizacion de la Se Agotan las Reservas
Reajuste Homeostatico I Energia de Adaptaciéon de Adaptacuon

s | A
ESTRESOR s ssssnsssfanns ”f(g:;:_flll

- ..............l. S

Niveles Homeostaticos

l Normales
| N |

REACCION DE
§|__LUCHAOFUGA

FASE DE
ADAPTAClON

FASE DE
AGOTAMIENTO

l
|
|

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
Mélanie Tejedor Medina


http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjnkK_zg8bXAhWECMAKHY0DDqsQjRwIBw&url=http://slideplayer.es/slide/5524970/&psig=AOvVaw1PhKQXAQNv3n0fAfjiB7JP&ust=1511021366285096

FASE DE ALARMA FASE DE RESISTENCIA  FASE DEAGOTAMIENTO ~ CONSECUENGIAS

- Nueva Situacidn - Situacidn notermina - Estres severo - Estrés cronico
-Tension muscular - Adaptacion al estrés - Reservasfisicasy ~Incapaz controlar
- Agudizacion sentidos - Resistencia psiquicasagotadas  entorno

- Aumentofrecuencia - Flevacion glucosa - Perdidacapacidad  ~Trastornossueno

tardiaca (e respuesta - Sensacion de

- Liberacion hormonas agotamiento
- ffermedades

psicosomaticas
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una que comprende
las reacciones que tienen los seres
humanos ante la amenaza de un
resultado negativo o incierto
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ANSIEDAD
NO ES UNA
ENFERMEDAD,
SINO UN

DE

QUE ALGO NO
ESTA BIEN EN
NUESTRA
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DESENCADENANTE #9° ejemplo, pensamientos ansiosos
o situaciones amenazadoras

IAlgo terrible

va g ocurrirme/ * .

IEsroy termendo /v P‘ ELIG q

ur infarto! - e

- T A —
b U ,‘" %‘ %
INTERPRETACION : :
‘6‘ ANSIEDAD
) -

CORPORALES
- respiracion acelerada
- taguicardia
- sensacion de ahogo
- ere.

D,

Q‘L\i@ «ﬁ?tﬁ

MAS SINTOMAS I HIPERVENTILACION
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JQue podemos hacer?
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A VECES, LO MAS

PRODUCTIVO QUE PUEDES
HACER ES RELAJARTE

)

Mark Black
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4. ;Qué es la RELAJACION?

Estado natural que nos aporta
fundamentalmente un profundo
descanso, al mismo tiempo que nos
ayuda a equilibrar el metabolismo, el
ritmo cardiaco y Ila respiracion.
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Tecnicas de Relajacion

Las técnicas de relajacion son un conjunto de ejercicios
gue nos van ayudar a reducir la carga de tension fisicay
mental

BIOFEEDBACK

MEDITACION CONSCIENTE

RELAJACION AUTOGENA

RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA
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5.Técnica Biofeedback, Control
Del Estrés Y La Ansiedad

TERAPIA DE
RETROALIMENTACION
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Biorrealimentacion

Técnica que se emplea para controlar las
funciones del organismo humano

.

Con la utilizacion de un sistema electronico
que informa al paciente del estado de sus
funciones con el fin de ayudarlo a aprender

a controlarlas
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Biofeedback

Control de diferentes funciones fisiologicas:

*Tasa de respiracion
*Temperatura p

*Tasa de

Mélanie Tejedor Medina
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Objetivos

Conseguir un control voluntario, sin el uso de
instrumentos, de nuestros propios estados
fisiologicos.




Déficit de
atencion
Incontinencia

urinaria

Intranquilidad

Parkinson

Trastornos
musculares

Aplicaciones

Dolores de
cabeza

Bruxismo

Problemas

respiratorios
Mala

Arritmia concentracion

Ansiedad

Hipertensidn _ _
Epilepsia

Problemas
respiratorios

Estrés
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Técnica Biofeedback

Se conectan al paciente unos sensores
(no invasivos) a la superficie de la piel en
varias localizaciones del cuerpo ( la yema

de los dedos, la cintura y la frente)
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Estudio Inicial

Se realiza un estudio antes de comenzar con
la técnica biofeedback.
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Los impulsos eléctricos se registran y se
reflejan en el monitor del ordenador en
forma de representaciones visuales o
auditivas de la actividad del sistema del

cuerpo.
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La salud es el estado de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de

enfermedad o dolencia, segun la definicion presentada
por la O. M. S.
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#CHOOSEHEALTH

1 7
SEGUIR UNA MANTENER UNA
DIETA SALUDABLE BUENA HIGIENE
p.
MANTENERSE 8
FISICAMENTE ACTIVO, NO CONDUCIR
A DIARIO Y CADA A VELOCIDAD
UNO A SU MANERA e S EXCESIVA NI BAJO
: ( LOS EFECTOS
3 ) \ DEL ALCOHOL
12 CONSEJOS 9
, ABROCHARSE EL
4 , CINTURON DE SEGURIDAD
NO CONSUMIR EN EL AUTOMOVIL
TABACO EN NINGUNA Y PONERSE CASCO
DE SUS FORMAS D E B U E N A AL IR EN BICICLETA
10
5 . MANTENER PRACTICAS
EVITAR EL CONSUMO S ALU D £ SEXUALES SEGURAS
DE ALCOHOL ,
0 REDUCIRLO 1
SOMETERSE
6 A REVISIONES
GESTIONAR EL ESTRES MEDICAS PERIODICAS
PARA UNA MEJOR SALUD 12
FISICA Y MENTAL
AMAMANTAR A LOS BEBES:
ES LO MEJOR PARA ELLOS
I : .
Organizacion , e Pt o

Mundlal de la Sﬂl“d W WO AMANGAAL IO W BF . BHANGHAI 2010
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Salud laboral. Menos estrés.

;Como reducir el estrés laboral?
Reir y jugar
&
o & e
Ten;;::;:;'ieo: " H Utilizar técnicas de

relajaciéon como la
respiracion profunda.
Buscar ayuda
cuando se necesite. |
Conocer muy

bien nuestras !!'

responsabilidades.

Mantener comunicacion
con tu familia y amigos.

Realizar actividades
dentro de la empresa
para socializar.

Centro Multi@Qar Ondas Palencia

Mélanie Tejedor Medina
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BB RANKING DE LAFELICIDAD EN EL MUNDO 2015-2017

En puntos W PIB per capita " Generosidad
Apoyo Social B Cormupcion
V" Esperanza de vida Distopia + residual
[l Libertad para tomar decisiones = Intervalo de confianza del 95%
1 2 3 4 5 B 7 B

1 Finlandia I T . H 7.632
2 Noruega I . S e L 7.594
3 Dinamarca || PN . 4 7.555
4 Islandia ]| iy [ ] — 7.495
5 Suiza | O . - 7487
6 Holanda || N = H 7.441
7 Canada ]| BN = B 7.328
8 Nueva Zelanda N BNEEE = - 7.324
g Suecia I NI . - 7.314
10 Australia || L B - 7272
18 EEUU [ ] L N g 6.886
19 Reino Unido I N W H 6.814
36 Espafia I e | - 6.310
156  Burundi | ml — 2.905

LA INFORMACHKIN - Fuente: World Happiness Report 2018
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PRACTICA 1. CONSCIENCIA PLENA DE LA

RESPIRACION

A

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia

Mélanie Tejedor Medina
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PRACTICA 2 :RESPIRACION CUADRADA

Respiracion
Cuadrada

Inhala durante 4 segundos

Sostén Sostén

Durante
4
Segundos

4
Durante 3
2
1

L 4 3

Exhala durante 4 segundos

Segundos

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
Mélanie Tejedor Medina
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=

ACTICA 3. CONSCIENCIA CORPORAL
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"Cuando eres ducio de tu respiracion . nadie puede robarte la paz "

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
Mélanie Tejedor Medina



8. Taller de Alimentacion Saludable y
Consciente

v’ Disfrutar de la comida en la cantidad justa
v Escuchar nuestro cuerpo y sus necesidades, tanto fisicas como emocionales
v' Gestionar estas emociones

v Diferenciar el hambre real de otras emociones como ansiedad, estrés o
aburrimiento

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
Mélanie Tejedor Medina



Jan Chozen Bays, pediatra de Harvard y autora
del libro “ :a guide to
rediscovering a Healthy and Joyful Relationship
with Food”, identifica en total 7 tipos de hambre
con los que nos podemos sentir identificados

COMER ATENTOS

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia

Mélanie Tejedor Medina
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estimulante del apetito

¢Quién no ha sentido ganas de comer una pizza
recien horneada al verla anunciada por la
television?

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
Mélanie Tejedor Medina



2. Hambre de olfato: en la antigiedad, el
sentido del olfato nos indicaba donde estaban
los alimentos y este sentido se agudiza cuando
estamos en ayunas.

&

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
Mélanie Tejedor Medina

-



3. Hambre de boca: lo provocan las sensaciones
gue disfrutamos al ingerir alimentos: algo
crujiente, algo suave, algo refrescante, picante...

“Se me hace |la boca agua”

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia

Mélanie Tejedor Medina



* 4, Hambre de estomago: es el hambre fisica,
cuando nos suenan las tripas. Habitos de
comida que tenemos nosotros.

“tengo ataques
de hambre”

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
Mélanie Tejedor Medina



5. Hambre celular: el hambre que experimentan
los seres vivos que nos lleva a buscar alimentos
para sobrevivir.

“Tengo Antojo de...”

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
Mélanie Tejedor Medina
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la que se rige por nuestras
creencias, por toda esa informacion que hemos
recibido a lo largo de los anos sobre lo que
debemos comer vy lo que no.

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia

Mélanie Tejedor Medina



es el hambre sentimental.

Buscamos nuestros alimentos favoritos para
llenar el vacio que nos entristece.

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia

Mélanie Tejedor Medina



éiTengo hambre?

iDonde siento el hambre?

¢ Qué parte de mi tiene hambre?

¢Qué es lo que realmente ansio?

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia

Mélanie Tejedor Medina



PRACTICA 1

CATA DE UN ALIMENTO

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia



PRACTIC(A 1

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
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PRACTICA 2

¢ QUE ES?

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
Mélanie Tejedor Medina
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