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EL  ESTRÉS
NO ES SÓLO
INEVITABLE,
ES
SIMPLEMENTE
NECESARIO



EL ESTRÉS NO ES MALO,
¡ES NECESARIO PARA SOBREVIVIR,

CRECER Y EVOLUCIONAR!

EL MITO DEL ESTRÉS



MANEJA  TU MENTE
PARA CONDUCIR 

TU VIDA.

@pamelajeanmx



LA MENTE
LLEGA HASTA DONDE

EL SISTEMA
NERVIOSO PUEDE

@pamelajeanmx





AMÍGDALA

ESTRÉS



ESTRÉS

DISTRÉS

AMÍGDALA



ESTRÉS CRÓNICO = DISTRÉS

estrés

relajación

incrementa el cortisol



ESTRÉS

DISTRÉS

AMÍGDALA

EUSTRÉS





  Funciones del nervio vago

Estimula las funciones de "descanso y

digestión" del sistema parasimpático

Controla los músculos de la boca, la faringe

y la laringe

Envía información sensorial desde los

órganos al cerebro

Está conectado con áreas del cerebro que

interpretan y responden a las emociones



EL SIMPÁTICO PISA EL ACELERADOR PARA SOBREVIVIR; EL PARASIMPÁTICO ACCIONA EL
FRENO FINO QUE PERMITE REPARAR, DIGERIR Y RELACIONARSE. UN SISTEMA NERVIOSO

FLEXIBLE OSCILA ENTRE AMBOS SEGÚN LA DEMANDA, SIN QUEDARSE ATASCADO NI EN LA
HIPER-ACTIVACIÓN NI EN EL COLAPSO















OSCILACIÓN

estrés relajación

fluctuación armoniosa



LA RELAJACIÓN
POTENCIA

LA CREATIVIDAD



OSCILACIÓN
estrés = modo enfoque RELAjación = DISPERSIóN



OSCILACIÓN
estrés = enfoque = CONTRACCIÓN RELAjación = DISPERSIóN

60 a 90 MIN PAUSA EFECTIVA
10 a 15 MIN 



ejercicio
41% más motivados
ejercicio moderado
potencia
productividad
BDNF: brain-derived
neurotrophic factor =
mejora aprendizaje &
memoria + libera
endorfinas
neurogénesis
previene
enfermedades virales



ejercicio
Lucha / Huida:

1o descarga energía
gimnasio (pesas, crossfit moderado)
boxeo, kickboxing, artes marciales
spinning
correr o trotar a intervalos HIIT
bailar con movimientos grandes y explosivos
saltar cuerda o trampolín
juegos activos: fútbol, básquet, etc

2o transiciona a algo más suave: estiramientos,
respiración.



ejercicio

Congelamiento / Colapso:
Activa suavemente, moviliza sin estresar sistema

caminata lenta al aire libre
estiramientos suaves o movilidad articular
yoga restaurativo o yin yoga
chi kung qi gong
movimiento suave con música tranquila
ejercicios acuáticos suaves
contacto con naturaleza, caminar descalzo



CAMINATAS MAÑANERAS
VISUAL OPTIC FLOW:

reduce la activación de la amígdala
alerta pero no ansioso ni reactivo

LUZ SOLAR:
regula eje hipotálamo-hipófisis-adrenal = menos
cortisol
síntesis vitamina D = síntesis neurotransmisores y
modula neuroinflamación
(luz azul mañana) regula ciclo circadiano.
produce serotonina y dopamina vs depresión y
pro atención/aprendizaje



LUZ INFRARROJA

RANGO CERCANO 600-100nm y MEDIO 1000 -1400nm)
estimulación mitocondrial = ATP
regulación estrés oxidativo = protege neuronas y
glía
vasodilatador = aumenta óxido nítrico = mejor flujo
sanguíneo 
neuroplasticidad = repara axones y estimula BDNF



hidrátate
La hidratación es fundamental para el desempeño
mental.

Bebe "agua inteligente"  = electrolitos sin azúcar /
ácido fúlvico / sal mar + limón + infusión

Hidrógeno molecular: reduce estrés oxidativo



HIDRÓGENO MOLECULAR

ideal 2000 ppb (partes por millon)
para uso diario

mínimo 600 ppb para efectos
observables



NÚTRETE

Evita carbohidratos de
azúcar = elevan insulina
= fatiga crónica
Vegetales, licuado de
proteína, smoothie
(ingredientes +
adaptógenos)





OXIGÉNATE

Respiración pranayama = Respiración 4X4 o 347
    (salir de lucha o huída)

Respiración del sollozo = inhalo 2 cortos, exhalo 1 largo
    (salir de congelamiento o colapso)

Descenso de laringe = bostezar (salir de lucha o huída)

Reset sistema nervioso = inhalo 1 largo + 1 corto, exhalo 1
largo por la boca en beso

    



BALANCE / RELAJACIÓN / DISPERSIÓN

SIESTA 30 MIN- NDSR 10 MIN - YOGA NIDRA - ASMR



SIGAMOS EN
CONTACTO

www.pamelajean.mx
@pamelajeanmx

soy@pamelajean.mx
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