Como convertir al estrés en tu
amigo y aliado
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Nuestro amigo
“El Cerebro’
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» Aprender areconocer los pr 5 S

estres y que significan
* Desarrollar tolerancia al estres con una dieta
equilibraday gercicio ‘
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o Convierta‘la relajacion en una parte regular de su vida.
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Tomese ticmponpe.

Desarrollesun-buensghigido del humor

Estructure un fuerté’_"sféfema de apoyo emocional.
Desarrolle una potéhte fuente.de apoyo espiritual.
Tradiciones y rutinas‘para sustentar,lo mencionado




cafeina
0N amigos negativos
eXito =uils,

e¥experiencias “negativas
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aceptar laincertidumbre




trabaje sobred6s pensamientos que tiene
sobre ellas.
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é‘apreciaéién de su propio valor
no-es fesponsable
delossdemas
— Buscar hechos#t
— Eliminar el pt distorsionado
— Aceptar debilidades y errores




o L g

o Utilicessu’#maginacion







algunos de tus musculos estan en

tension.

identificaras cuales estan‘en tension




Taller sobre @larnejo del Estres
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% Arruga 'tu frente todo lo 'a%?é"puedas. Concéntrate en
las sensaciones de tension~(en el entrecejo y encima
de las cejas).

** Relaja lentamente tu frente y dirige tu atencion a
aquéllas areas especialmente tensas

¢ Dedica algunos segundos a concentrarte en cOmo €sos
musculos se alisan, se suavizan y se relajan.
Concéntrate en la diferencia entre tension y relajacion.




Taller sobre dlakkjo del Estrés

* Ojos :
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crra muy fuertemente 0S 0]OsS.

oncentrate en dorf%mradlca la tension, la
fivideZ: Tus parpados o tus bovedas
oculares estan especialmente tensos
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** Dirige tu atencion a estas areas. Relaja
lentamente tus ojos y a medida que lo
haces, abrelos.

s Concéntrate en la diferencia de las
sensaciones de tension y relajacion.




Taller sobre @larnejo del Estres
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< Arruga tu nariz todo lo que puedas. Concéntrate en la
tension que has provocado en esas zonas.

* Relaja lentamente tu nariz, deja que desaparezca la
tension que habias provocado.

*» Advierte como se quedan los musculos a medida que
se alisan y se relajan.




Taller sobre Madeio del Estres

e Mejillas
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» ExXtiende al méXiﬁio tus labios.
Concéntrate en las zonas donde recae la
tension (mejillas y labios).

** Parece que tus labios choquen con tus
mejillas.




Taller sobre Madeio del Estres
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e Lengua
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“* Aplasta tu lengua contra-ekvelo de tu paladar

% Concéntrate en donde se localiza la tension (lengua,
paladar y parte inferior de la lengua).

* Relaja lentamente estos musculos y deja que tu
lengua repose en el suelo de tu boca.




Taller sobre Maueio del Estres

e Mandibulas

- orieta  ITucl _ lientes
otros.
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s Concéntrate en las sensaciones de tension
de tu boca y la mandibula.

** Relaja lentamente tu mandibula. Haz que
tu boca quede entreabierta y concéntrate en
la sensacion de alivio y relajacion
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Taller sobre . il del Estres

e Labios S '

mf'io ontra tu labio
ififcrior con fuerzﬁ"‘ Ident1f1ca donde
radlca la tension. -
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“*Relaja lentamente tus labios. Deja que
desaparezca la tension, eliminala

s Concéentrate en la diferencia entre
tension y relajacion




Taller sobre Mdaeja del Estres

e Cuello = -*" '

eorrtrae 1 res
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RO QOTASHIE  tensiéa (la nuez, los lados
anuca) ===
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** Dirige tu atencion a esas zonas. Relaja
lentamente tu cuello.

“ Fijate en las sensaciones en esos musculos
mientras se relajan.




B
N i
W

._%ﬁfﬁu':'“ﬁrazo derecho lo mas rigido que puedas.
R Dé%,lalo hasta que tu mano toque tu hombro.

4 Adv1erté Fdomde radica la tension (biceps, antebrazo,
muﬁ@%y maho) Fijate en todas esas zonas.

1

rj'.l_'

L] £ i

% Conceéntrates ,ﬁgn las sensaciones de relajacion y
1

advierte: la diferencia entre éstas % las sensaciones de
tens;én Replt@eg proceso con tu brazo izquierdo.
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*@Nahta tu pierna izquierda, ténsala y dirige los dedos
d ety pie hacia tu cabeza. Conceéntrate en donde radica
la temsion (muslo, rodilla, pantorrilla y pie).

&l t{ntamente tu pierna y bajala hasta que tu pie
reposeo'suavemente en el suelo, aﬂOJando todos los
musculos Asegurate de relajarla al maximo.

guliferencia entre las sensaciones de tension
;.,;,;;\*-'Repite €l proceso con tu pierna derecha.
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dpcogete en tu silla.” Pon tus codos en tu abdomen
COMO 's1 quisieras que llegaran a tu espalda.

2 Adv1ert§: plonde se produce la tension (hombros, parte
sup”ezl:l;g,r téle 1&1“ espalda).

o ReIéjeité lentamente, reposando de nuevo tu espalda

en el Tespa do de la sﬂla ¥y colocando tus brazos sobre
tus plerné

o Coneentra,ter '3 como tus musculos se alisan, se
destrensan y s fﬁlajan
A
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il Intenta constrenirlo 6
eXpa:ndlrlo tanto como puedas.

o Adv1ert@ gl(mde notas la tension (en el
centro aﬁl@ tur, pecho y alrededor de tus
pezones) Relajate lentamente.

o DeJa que M8 musculos se destensen, se
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a11v1en y r_._- fgjen. Concéntrate en la
d1ferenC1aﬁ¢nti’é ﬁensmn y relajacion.




50 del Estrés
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estomago y abdom

o Adv1erte como estan estas zonas totalmente
r1g1das
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| “Rela a f’gﬁtamente tu estomago y abdomen
hasta que recobren su posicion natural.

o Concentragtl ben la diferencia entre tension y
relajacmn % ‘*i%‘%,
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@;nS*’a tus caderas y nalgas. Puedes notar como si te
leiiantaras ligeramente de la silla.

X Qulzgc na}'ﬁs que tus muslos se tensan un poco.
Advier te donde notas la tension (las nalgas, los
muslos ‘las caderas)

oS RelaJa est% zonas lentamente. Acomodate de nuevo
en tu sﬂlé S

2 Coneentra,te @ gas diferencias entre tension y
relajacmm
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