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1.METODOLOGIA

11 DICIEMBRE 2017
Sesidn 2: Sesion Tedrico-Practica (2h)

4 DICIEMBRE 2017

Sesidn 1: Sesidn Tedrico-Practica (2h)

* Metodologia del curso. Breve introduccién
de los contenidos

e JiQué eselestrés? ¢ COmo afecta en nuestro
organismo?

e JiQué eslaansiedad? éCoOmo afecta en
nuestro organismo?

*  ¢Qué es la relajacion? Técnicas de relajacion

*  Técnica Biofeedback, control del estrés vy la
ansiedad

e iCOmo afrontar el estrés? Situaciones
practicas

* Iniciacioén a la relajacion
* Taller de Alimentacioén Saludable y
Consciente

Alimentos para evitar el estrés y la ansiedad
Dieta anti-estrés

Taller de Alimentacion Saludable y
Consciente

Control de las emociones basicas.
Taller de relajacion

18 DICIEMBRE 2017
Sesion 3: Sesidn Practica (2h)

Técnicas de relajacion autdgenas

Taller de Alimentacion Saludable y
Consciente

Técnica de relajacidn muscular progresiva,
técnica “Jacobson”

Taller de relajacion
Prevencidn recaidas
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2.;.Que es el estrés ?

El estrés es una respuesta del
organismo que pone al individuo
en disposicion de
afrontar situaciones interpretadas
CoOMmo amenazas.




Como actua en nuestro cuerpo

Cortisol 5
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Dentro de las senales fisicas se incluyen: dolores

musculares, problemas respiratorios , problemas
en la piel ,alteraciones cardiacas (dolores o
presion en el pecho), problemas estomacales, tics
nerviosos...

Hipo
C\ envia mensaje a glandulas
g suprarrenales para liberar

adrenalina y cortisol

..Adrenalina

A . provoca que el corazén lata mas rapido y
. aumenta el flujo sanguineo
2\ :
y ) 2 :

""j“‘"j...\Digestién
- disminuye su funcionamiento debido a la
liberacion del cortisol

Higado

deja de almacenar glucégeno y libera mas

..........
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Los sintomas psicolégicos del estrés

engloban: irritabilidad, falta de concentracion
y memoria, cansancio, trastornos del sueno,
ansiedad, agitacion...
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REPERCUSIONES SOBRE LA

Efectos Fisiologicos:

Aumento de la tasa
cardiaca.

Tension muscular.

Dificultad para respirar.

SALUD DEL TRABAJADOE

Efectos Cognitivos:
Preocupaciones.

Dificultad para la toma
de decisiones.

Sensacion de confusion.
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Y ademas ....

Aumenta nuestros
antojos

Nos hace olvidar cosas

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
Verdnica Herrero y Mélanie Tejedor



Nos vuelve indecisos
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40% --> ASALARIADOS
50%--> EMPRESARIOS

de las mujeres espanolas
sienten estrés y presion por la falta de
tiempo.
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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

/-""

ESTRESORIlIlllllllll ”f(g:;:_flll

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

Niveles Homeostaticos
Normales
| N | EEEEEEEEEREEEESEDR

REACCION DE FASE DE
LUCHA o FUGA : ADAPTAClON

FASE DE
AGOTAMIENTO

l
|
|
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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 - Hevacionglucosa - Perdidacapacidad  ~Trastornos sueno

tardiaca (e respuesta - Sensacion de

- Liberacion hormonas agotamiento
- ffermedades

psicosomaticas
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Anticipacion de un dano o desgracia
futuros acompanado de un
sentimiento desagradable .
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ANSIEDAD = REACCION
EMOCIONAL
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ANSIEDAD
NO ES UNA
ENFERMEDAD,
SINO UN

DE

QUE ALGO NO
ESTA BIEN EN
NUESTRA
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iiEntendamos nuestro malestar !!

Primero ~Intentar calmarla
Segundo > Tratar la causa

De esta manera se generara una
sensacion de tranquilidad
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4. ;Qué es la RELAJACION?

La relajacion debe considerarse nuestro

estado HETE] que nos aporta

fundamentalmente un profundo descanso, al

mismo tiempo que nos ayuda a equilibrar el

metabolismo, el ritmo cardiaco y Ia
respiracion.
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Téecnicas de Relajacion

Las técnicas de relajacion son un conjunto de ejercicios
gue nos van ayudar a reducir la carga de tension fisica 'y
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

Téecnica 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 fisioldgicas:

*Tasa de respiracion

*Temperatura p
* Tension Muscular
*Tasa de
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Objetivos

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

fl Verdnica Herrero y Mélanie Tejedor
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Déficit de
atencion
Incontinencia

urinaria

Intranquilidad

Parkinson

Trastornos
musculares

Aplicaciones

Dolores de
cabeza

Bruxismo

Problemas

respiratorios
Mala

Arritmia concentracion

Ansiedad

Hipertension _ _
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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Técnica Biofeedback

Se hace el registro de
la actividad fisioldgica
y se trasmite al
instrumento de
Biofeedback.

Llega al paciente la
informacion de la
autorregulacion de sus
funciones en un
formato facilmente
entendible (imagenes,
sonidos, etc)
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Técnica Biofeedback

El paciente aprende a controlar sus
funciones mediante el feedback y las
indicaciones del terapeuta.
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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 Multik‘@gar Ondas Palencia
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PRACTICA 1. CONSCIENCIA PLENA DE LA

RESPIRACION

-

-0
_
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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
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G

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

Centro Multidisciplinar Ondas Palencia
Verdnica Herrero y Mélanie Tejedor



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
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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

mindful eating
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estimulante del apetito

¢Quién no ha sentido ganas de comer una pizza
recién horneada al verla anunciada por Ia
television?
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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.
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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”
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* 4. Hambre de estomago: es el hambre fisica,
cuando nos suenan las tripas. Habitos de
comida que tenemos nosotros.

“tengo ataques
de hambre”
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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
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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.
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es el hambre sentimental.

Buscamos nuestros alimentos favoritos para
llenar el vacio que nos entristece.
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é¢Tengo hambre?

¢Donde siento el hambre?

¢Qué parte de mi tiene hambre?

¢Qué es lo que realmente ansio?
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PRACTIC(A 1
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Descanso

Musica para Tranquilidad Zen
opa ¥y Ejercicios DPiarios
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PRACTICA 2
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