


EL ESTRES
NO ES S6LO

INEVITABLE,
ES
SIMPLEMENTE
NECESARIO




EL MITO DEL ESTRES

T S—

' J/’ | /r G\S/
EL ESTRES NO ES MALO, i\ @
ES NECESARIO PARA SOBREVIVIR, [~ 82

CRECER Y EVOLUCIONAR!

-.bl/
&




5 N N AN AN b oo e

MANEJA TU
PARA CONDUCIR

TU VIDA.

n@ @pamelajeanmx



5 % N AN N oo oo e

LA

LLEGA HASTA DONDE
EL SISTEMA

NERVIOSO PUEDE

I’if@ @pamelajeanmx






AMIGDALA

ESTRES




AMIGDALA

ESTRES

DISTRES




ESTRES CRONICO = DISTRES

RELAJACION

>

INCREMENTA EL CORTISOL



AMIGDALA

ESTRES

DISTRES FUSTRES




El recorrido del nervio vago
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Funciones del nervio vago

QEstimuIa las funciones de "descanso y
digestion" del sistema parasimpatico

QControIa los musculos de la boca, la faringe
y la laringe

°Envia informacion sensorial desde los
organos al cerebro

QEsté conectado con areas del cerebro que
interpretan y responden a las emociones



Sistema Nerviaso Autonomo
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EL SIMPATICO PISA EL ACELERADOR PARA SOBREVIVIR: EL PARASIMPATICO ACCIONA EL
FRENO FINO QUE PERMITE REPARAR, DIGERIR Y RELACIONARSE. UN SISTEMA NERVIOSO
FLEXIBLE OSCILA ENTRE AMBOS SEGUN LA DEMANDA, SIN QUEDARSE ATASCADO NI EN LA
HIPER-ACTIVACION NI EN EL COLAPSO



ESTRES — SISTEMA SIMPATICO - LUCHA O HUIDA

LUCHA HUIDA
Se siente en peligro Se siente en peligro
Movilizado para defenderse Agitado
Propenso a gritar o insultar Ansioso
Propenso a pelear Irritable
A la defensiva u ofensiva Se agobia facilmente
Irritable Frustrado
Siente impulso por lanzar o golpear algo Abrumado

para soltar tension

Intolerante

Ganas de escapar de una situacion

Comportamientos agresivos

Ganas de escapar de su propio cuerpo

Comportamientos impulsivos

Sentido de urgencia, impaciencia,
sensacion de que se acaba el tiempo, prisa

Ganas de venganza o de desquitarse

Toma de decisiones apresuradas

Juicio constante a otros o a si mismo

Necesidad de estar haciendo algo
constantemente.

Siente que todos tienen la culpa de lo que
le pasa

Dificultad para relajarse

Ya no busca quien se la haga sino quien se
la pague

Dificultad para mantener la atencion y
concentrarse, necesita muchos estimulos

Necesidad de agradar a los demas o
complaciente en exceso (fawn)

Necesidad de agradar a los demas o
complaciente en exceso (fawn)

Respiracion superficial

Respiracion superficial

Mala digestion o diarrea

Mala digestion o diarrea

Tension en el cuello y hombros

Tension en el cuello y hombros

Migranas

Migranas

Come o compra compulsivamente

Come o compra compulsivamente

Bebe alcohol para tranquilizarse

Bebe alcohol para tranquilizarse




RELAJACION - SISTEMA PARASIMPATICO - VAGO VENTRAL

CALMA

MOTIVACION

Se siente a salvo

Se siente a salvo

Se siente relajado

Se siente productivo, resolutivo

Se comporta de manera compasiva

Sociable

Paciente

Se siente creativo

Tolerante

Se siente alegre

Capacidad para habitar el presente de
manera consciente

Se siente motivado, apasionado

Sensacion de estar aterrizado, enraizado,
sensato

Se siente capaz

Involucrado en actividades que lo nutren

Involucrado en actividades que le generan
entusiasmo

Se siente conectado

Se divierte




DISTRES - ESTRES CRONICO - VAGO DORSAL

CONGELAMIENTO

COLAPSO

Se siente inseguro

Se siente inseguro

Sensacion de congelamiento o paralisis
emocional

Evita hablar o moverse de mas

Dificultad para hacer elecciones o tomar
decisiones sencillas

Evita hacer elecciones o tomar decisiones

Pasividad por frustracion

Pasividad por frustracion

Encuentra placer en pasar horas viendo
redes sociales

Pasa horas inmovil viendo la TV

Se siente cansado pero no puede dormir

Necesita siestas muy largas

Posterga tareas pues se siente incapaz de
realizarlas

Rechaza tareas pues se siente incapaz de
realizarlas

Evita involucrarse socialmente

Evita involucrarse socialmente

Aletargado, cansado

Sin energia

Sensacion de neutralidad generalizada o
adormecimiento emocional, apatia

Deprimido

Apnea al estar despierto

Apnea al estar despierto

Sensacion de que el mundo va mas
despacio, disociacion

Sensacion de estar fuera de su propio
cuerpo, disociacion

Detenerse a medio camino y preguntarse:

*;qué iba a hacer?”

rse a medio ino y pregun :
Detenerse a medio camino y preguntarse
*;que iba a hacer?”

Necesidad de pausas mas largas entre
fareas

Panico de hacer un mal movimiento o
tomar una mala decision, por lo que se
inmoviliza

Come sin hambre

Pasa mucho tiempo sin comer

Falta de propdsito, rumbo

Sensacion de vacio interno, desesperanza




TEST SISTEMA NERVIOSO POLIVAGAL

A continuacion encontraras un cuestionario de 30 afirmaciones, mezcladas aleatoriamente,
que reflejan caracteristicas de los tres estados principales descritos por la Teoria Polivagal
(Ventral Vagal, Simpatico y Dorsal Vagal). Lee cada afirmacion y valora en qué medida te
identificas con ella en este momento o durante los Gltimos dias, usando la siguiente escala:

| = “No me identifico para nada™
2 = “Me 1dentifico de manera moderada”
3 = “Mec i1dentifico fuertcmente™

Anota el nimero que elijas junto a cada item. Al finalizar, suma por separado los puntos de
cada categoria (Ventral, Simpatico y Dorsal). El estado con la puntuacion mas alta suele
reflejar la tendencia actual de tu sistema nervioso.

Recuerda que este cuestionario es solo un apoyo inicial y no sustituye un diagnéstico
profesional.



CUESTIONARIO
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(E) Frecuentemente me siento con prisa o con un sentido de urgencia.

(D) Encuentro muy dificil tomar decisiones, incluso las mas sencillas.

(R) Noto que mi respiracion es profunda y tranquila en la mayoria de las
situaciones.

(E) Me descubro con ganas de escapar o huir de ciertas situaciones.

(D) Tiendo a posponer tareas porque me siento incapaz de realizarlas.

(R) Siento satisfaccion al realizar actividades que me nutren (hobbies, ejercicio,
proyectos creativos).

(E) A menudo me descubro con ganas de pelear o discutir cuando algo me frustra.
(D) Me siento desconectado de lo que sucede a mi alrededor, como si estuviera en
otro mundo.

(R) Puedo conectar y convivir con otras personas de manera abierta y sociable.

. (E) Me descubro con ganas de calmarme comiendo de forma compulsiva, bebiendo

alcohol o haciendo compras impulsivas.

(D) Me invade la sensacion de que todo va mas lento y de que no tengo energia para
actuar. Necesito largas pausas entre actividades.

(R) Me siento productivo y con energia para mi dia a dia.

(E) Siento mi respiracion superficial la mayor parte del tiempo.

(D) Paso largos periodos inmdvil viendo la television o revisando redes sociales sin
mucha conciencia.

(R) Tengo la capacidad de estar presente en el momento sin preocuparme
excesivamente por el pasado o futuro.

(E) Tiendo a tomar decisiones apresuradas o impulsivas.

(D) Evito participar en conversaciones y prefiero aislarme cuando tengo la
oportunidad. Cuando estoy en reuniones sociales, busco el pretexto para
desaparecer.



18
19

20.

21.

22.

23.

24,
25.

26.
217.
28.

29
30

. (R) Percibo en mi sentimientos de compasion y empatia hacia los demas.

. (E) Me siento ansioso o en alerta, como si algo malo pudiera suceder en cualquier
momento.

(D) A menudo experimento apatia o falta de interés por cosas que antes me
gustaban, es como si nada despertara mi pasion. Estoy desconectado
emocionalmente.

(R) Siento que mi mente esta clara y enfocada cuando tengo que tomar decisiones.
(E) Me irrito con facilidad o me exaspero rapidamente en situaciones cotidianas. Me
desespero facilmente con las actitudes o la ineptitud de otras personas.

(D) Siento una fatiga intensa que no mejora con el descanso habitual. Estoy cansado
pero me cuesta trabajo dormir o mantener el suefio.

(R) Me noto paciente y tolerante frente a situaciones estresantes.

(E) Tengo la sensacion de que necesito estar siempre haciendo algo, me cuesta
permanecer en calma. Busco estimulos constantes.

(D) Me siento a veces fuera de mi propio cuerpo, como si no me perteneciera.

(R) Disfruto mantener interacciones sociales y conversaciones con facilidad.

(E) Tengo una tension notable en cuello y hombros en mi dia a dia o experimento
migraias frecuentes.

. (R) Me siento a salvo y relajado en la mayoria de mis actividades cotidianas.

. (D) Experimento desesperanza y una sensacion de vacio interno.

Instrucciones finales para puntuar

Suma por separado las puntuaciones:

TOTAL RELAJACION (R): TOTAL ESTRES (E): TOTAL DISTRES (D):
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FLUCTUACION ARMONIOSA
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LA RELAJACION

LA CREATIVIDAD




0SCILACGION

ESTRES = MODO ENFOQUE RELAJACION = DISPERSION




0SCILACGION

ESTRES = ENFOQUE = CONTRACCION RELAJACION = DISPERSION




EJERCICIO

e 41% mas motivados

e ¢jercicio moderado
potencia
productividad

e BDNF: brain-derived
neurotrophic factor =
mejora aprendizaje &
memoria + libera
endorfinas

® neurogeénesis

e previene
enfermedades virales



EJERCICIO

Lucha / Huida:

lo descarga energia

o gimnasio (pesas, crossfit moderado)

o boxeo, kickboxing, artes marciales

o spinning

o correr o trotar a intervalos HIIT

o bailar con movimientos grandes y explosivos

o saltar cuerda o trampolin

juegos activos: futbol, basquet, etc

20 transiciona a algo més suave: estiramientos,
respiracion.



EJERCICIO

Congelamiento / Colapso:
Activa suavemente, moviliza sin estresar sistema

O

O

O

caminata lenta al aire libre

estiramientos suaves o movilidad articular
yoga restaurativo o yin yoga

chi kung qgi gong

movimiento suave con musica tranquila
ejercicios acudticos suaves

contacto con naturaleza, caminar descalzo



CAMINATAS MANANERAS

VISUAL OPTIC FLOW:

e reduce la activaciéon de la amigdala
e alerta pero no ansioso ni reactivo

LUZ SOLAR:

e regula eje hipotalamo-hipéfisis-adrenal = menos
cortisol

e sintesis vitamina D = sintesis neurotransmisores y
modula neuroinflamacién

e (luz azul mafana) regula ciclo circadiano.

e produce serotonina y dopamina vs depresién y
pro atencién/aprendizaje



LUZ INFRARROJA

RANGO CERCANO 600-100nm y MEDIO 1000 -1400nm)
e ¢stimulacién mitocondrial = ATP
e regulacion estrés oxidativo = protege neuronas y
glia
e vasodilatador = aumenta 6xido nitrico = mejor flujo
sanguineo
e neuroplasticidad = repara axones y estimula BDNF



HIDRATATE

e La hidratacién es fundamental para el desempeio
mental.

e Bebe "agua inteligente" = electrolitos sin azocar /
acido folvico / sal mar + limé6n + infusion

e Hidrégeno molecular: reduce estrés oxidativo




HIDROGENO MOLECULAR

ideal 2000 ppb (partes por millon)
para uso didrio
minimo 600 ppb para efectos
observables




NUTRETE

Evita carbohidratos de
azucar = elevan insulina
= fatiga crénica

e Vegetales, licuado de
proteina, smoothie
(ingredientes +
adaptégenos)



BENEFICIOS DE
LOS ADAPTOGENOS
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Ashwagandha Echinacea Astragalus
Ayuda a lidiar con el Ayuda a combatir el resfrio Mejora el sistema inmunitario
estrés v la ansiedad comin y otras infecciones y tiene efecto antiinflamatorio

Schisandra Rhodiola Reishi
Ayuda en momentos de gran estrés. Promueve el rendimiento fisico Aumenta (3 energia, estimula
Aumenta |3 energia y mejora el y mental. Efecto antidepresivo el sistena inmunitario

rendimiento, resistencia fisica y mental. y antiinflamatorio y 12 salud en general



Respiracioén pranayama = Respiracioén 4X4 o 347
(salir de lucha o huida)

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

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

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



BALANCE / RELAJACION / DISPERSION
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| Learning

Just do it




SIGAMOS EN
CONTACTO

www.pamelajean.mx
@pamelajeanmx
soy@pamelajean.mx

Penguin

Feliz,
3COMO

leambriz?

LA DE CONVERTIR
LA MIERDA EN

ORA DEL BESTSELLER LA MAGIA DE LA PERSVASIGN
Pamela, Jean Zetinag







