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Salud: Modelo bio-psico-social
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Influye en:
neuro transmisores
estrés/ansiedad
Sistema humor

'Dopaminérgico comportamiento

Conexion

cerebro-gut
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metabolismo de glucosa, y por vias inmunologicas que regulan la

/—\ Funcion de la microbiota en la comunicacion entre el intestino y el
FE AT cerebro por vias endocrinas y neurales, que regulan el apetito y el

inflamacion asociada a la obesidad y el estrés cronico. Imagen: IATA



Impacto condiciones cronicas

TRATAMIENTO:

-Citas médicas y
laboratorios

-Efectos secundarios de
medicamentos

-Mantener adherencia
-Complicaciones
-Recaidas (“flare ups”)
-Cirugias y/o ostomia

r

.

CAMBIOS EN:
-Estilo de vida
-Alimentacion

-Conductas
sociales

-Rutina diaria

\

J

4 SITUACIONES Y/O SINTOMAS: )

-Miedo-Ansiedad/ Depresion /Fatiga /
Insomnio / Irritabilidad / Aislamiento

-Dolor/ Malestar / Verguenza
-Manejo diagnéstico y/o divulgacion
-Problemas en escuela y/o trabajo

-Problemas de pareja, familiares y/o
economicos

Uso/abuso de drogas j
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Definicion estrés y la curva del estrés

Curva del estrés
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Psicofisiologia del estrés: Sistema Nervioso Auténomo

La homeostasis es un equilibrio
dinamico entre las ramas autonomas.

PARASIMPATICO s SIMPATICO

e
Reposo y digestion: Lucha o huida: /——\
predomina la actividad predomina la FE AT
parasimpatica. actividad simpatica.
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Efecto del esirés en el cuerpo FEAT
N\ i

Fundacion Estr
Beofente
Inflamatori

CEREBRO: dolor de cabeza, cansancio, miedo, ansiedad, irritable, depresion,
insomnio, problemas de atencién, concentracion y/o memoria

\

‘ PANCREAS: mas insulina, mas grasa en barriga y érganos.

CORAZON: Aumenta ritmo de respiracion/corazon, la presion,
trigliceridos y colesterol

DIGESTIVO: diarreq, estrenimiento, dolor, “bloating”, espasmo, reflujo,
gases, gastritis, dolor, vomitos, Ulceras, cambia microbiota intestinal

REPODUCTIVO y PIEL: menos ferfilidad y deseo sexual; acné, psoriasis,
ezcema, dermatitis o sarpullidos

MUSCULOS/ARTICULACIONES: dolores, inflamacidon, menos densidad éseq,
rigidez de espalda y hombros

INMUNE: Bajan las defensas y aumentan infecciones e inflamacion

https://www.google.com/search2qg=stress+effect+on+the+body
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Manejo efectivo del
estrés

Desirezas y Tratamientos



1. Conocer los factores asociados ... c..mecomman

SI no se maneja efectivamente se convierte en ciclo vicioso.

E..+ P

ercepcion/pensamientos: onsecuencias:
v Situaciones que v' Imaginarios: v Sensaciones fisicas en
Vivimos v Enfocada en pasado o futuro el cuerpo (calor, dolor,

v' Estrés: nuevos, v" Sin evidencia fisica palpitaciones...)
inesperados, v Readles: v Las emociones
impredicibles, v Enfocada en el presente ﬂirggg;”'dgd' ansiedad,
inciertos y/o v Con evidencia fisica v Lo que
amenazantes hacemos/conducta

[

(actuar, evitar, pelear, S%
FEAT



https://www .lincoln.edu.ar/w
p_
content/uploads/2020/10/Min
dfulness-Cerebro.ESP_.png

TU CAVERNICOLA

aka Amigdala; Instinto de sobrevivencia para que
corras, escapes o te paralizes

v Sobreprotegerte y Alarmarte

v Suele confundirse

v' Es automatico

TU MEMORIA

aka Hipocampo;

almacena/recuerda

v Aprendizaje

v Influye en la
percepcion/contexto

V" Movimiento en el
espacio

aka ; control
Coordina

Contiene las funciones
cognitivas/ejecutivas

Regula al cavernicolay las
acciones




2 ° D eslllrezq d e p e n s q m ie nlllos (Terapia Cognitiva-Conductual)

o ldentifica, Para y Reta al cavernicola (rensamientos imaginarios)
v'Cambia el lenguaje con tono peligroso

v'Se realista, objetivo y busca evidencia a favor y en contra del
pensamiento @:

 Presenta la evidencia en un “tribunal”

« Se detective de los pensamientos

« No somos lo que pensamos

o Usa el buen humor

shutterstock.com » 1540321559




2 ° D eslllrezq d e p e n s q m ie nlllo (Terapia Cognitiva-Conductual)

o Enfocate en el presente momento, tendrds
mas franquilidad

v'Pasado: tristeza
v'Futuro: ansiedad/miedo/estrés

o Se "mindful”, no te juzgues

o Como te sientes hace sentido vy 39
:OL\“-\/\/J

o Las emociones no son buenas ni malas ’ *

o Aceptar lo que no esta en tu control iMente lend o’.;emle “_lona”? o

Mind Full, or Mind$ful? ﬁ‘ﬁ
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o Estimula tus 5 sentidos (kit anti estrés)



3 ° D eslllrezq d e C o n d U Clllq (Terapia Cognitiva-Conductual)

o Autocuidado: balance entre las actividades de
interés/bienestar y las responsabilidades.

o Nutricion balanceada y ejercicio/actividad fisica r’
o Evitar el consumo de drogas ~. i
o Planificar el tiempo libre y poner limites

o B

o Buscar apoyo vy divertirse junto a otras personas
o Hacer cosas que nos gustan, aunque no tengamos deseo °



3 ° D eslllrezq d e C o n d U Clllq (Terapia Cognitiva-Conductual)

o Técnicas de relajacion:

o FEjercicios de respiracion
profunda/diafragmadtica

o Relajacion progresiva de
musculos

Visualizacion
Meditacion
Biofeedback
Hipnosis del “Gut”

O O O O




Cuenta mentalmente
los tiempos

- El Dire entra
por la nanz

en un tieMmpo
determinado

—» El aire sale
por la boca
en el mismo
tiempo

en que entro

El aire debe entrar
vy llenar el estOmago

Al salir el aire
el abdomen
se desinfla

3 segundos (sacando la barriga)
1 segundo

6 segundos (metiendo la barriga) 4,
usar cuando necesario y/o 3 veces al dia, al menos, 15-30 minutos. /Fé-ﬁ

&


https://www.youtube.com/watch?v=rAMFm8nbj_8
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