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Mejora tu potencial gestionando fu estrés con
MINDFULNESS




(2

L2

N

wake

Consulting




“Es el proceso que se pone
en marcha cuando una
persona PERCIBE una
siftuacion o acontecimiento
como AMENAZANTE o
desbordante de sus

recursos’”
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ESTRES: REACCIONES FISIOLOGICAS

Pupilas dilatadas '
Tensidn muscular { -
Se eleva la presion sanguinea N A
Palpitaciones

Sudoracion fria

Aumenta la temperatura

corporal

Hormonas del estrés: cortisol y

adrenalina

v
v
v
v
v
v

AN




=\

L2




) wakeUp/

L

ESTRES: REACCIONES FISIOLOGICAS
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5COMO FUNCIONAMOS?

RESPUESTA EMOCION
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ESTRES: CAUSAS

Los acontecimientos amenazaontes varion con la

persona

5 caracteristicas comunes:

v Novedosos

v Impredecibles

v Sensacion de pérdida del control

v Amenaza para nhuestra identidad o posesiones (apego)
v ' Reaccidon automatica
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ESTRES: SECUESTRO EMOCIONAL

NEOCORTEX

RAZONAMIENTO

LImBICO

EMOCIONES

REPTIL,

SUPERVIVENCIA




C ) wakeUp/
ESTRES: SECUESTRO EMOCIONAL

AMIGDALA
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ESTRES: SECUESTRO EMOCIONAL

El SECUESTRO EMOCIONAL se produce cuando
fracasamos en la activacion del Neocortex

REACCION

VS
RESPUESTA







¢ QUE ES MINFULNESS?

HABILIDAD

de presiar atencion,

inlencrionadamente,

af momento presente,

V4
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CAPACIDAD DE CONCENTRACION
9 CLARIDAD MENTAL

PEDUCE DISTRACCIONES
DIVAGACION

AMMENTA A FRODACTIVIDAD ¢
£L BIENESTAR

EMPATIA 9 CREATIVIDAD
AUMENTA LA PRESENCHA

ATUDA A CESTIONAR (AS
EMOCIONES
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5QUE ES LA ATENCION?
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SUGERENCIAS

v MONDTARHA

v ZONA LIBRE DE INTERRAPCIONES
VAFNEA DEL MANL

v SUENCID 9 DESCONEXION TECNDLOGICA
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e TODOS DE PIE EN FORMA DE TREN, NOS
MASAJEAMOS LA CABEZA, 12 ATENCION EN LA
CABEZA DEL OTRO COMO DAMOS MASAIJE, Y
LUEGO ATENDEMOS A COMO NOS DAN
MASAJE EN NUESTRA CABEZA.

* LUEGO MASAIJE TIPO GOLPECITOS MANO
CONCAVA'Y LUEGO TIPO KARATEKA.

e ¢COMO SENTIMOS AHORA NUESTRO
CUERPO?
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OBSERVACION
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CONECTAR CON EL CUERPO

”/fjm‘e/m/e a
escuchar os
susurro8 de L

cuerpo anles de

que %ﬁ/fa Y
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PRESENCIA/RESPIRACION
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2 A exhalar contamos hasta &
3. A inhalar nos decinos (M

Y al exhalar nos decimos
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SABORES DE LA VIDA
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INFORMAL

LN MODO MINDFALNVESS
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CAMINAR EN MODO MINDFUL
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SUGERENCIAS

v OBSERVAR IMPALSDS
v CAMINAR MODO MINDFUL
V' Caln.com
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iMuchas gracias!
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www.wakeupconsulting.es

Itziar Velasco: itziar.velasco@wakeupconsulting.es
Gisela Lopez: gisela.lopez@wakeupconsulting.es



