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- Comprendre el procés de /'estres -

Com funciona el circuit fisic de lI'estres.

Quins comportaments afavoreixen la

Gestid de I'estres.




Unes preguntes per comencar.

e Com definiries I'estrés? "5
* Creus que 'estres pot ser positiu?
* Com t'afecta a tu personalment?

* Per que dues persones s’estressen diferent davant d’una situacio
excepcional?

* Quins metodes utilitzes per alliberar I'estres?




- Que és ['‘estres? -

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.

L'estres és unaresposta fisiologica del nostre organisme necessaria per
a la supervivencia. Aqguesta resposta s’activa davant d’'una amenaca,
desperta la POR i activa els mecanismes necessaris per lluitar.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.

Actualment substituim amenaces reals (factors absoluts) per perills o
preocupacions (factors relatius) i el periode de descans perque el cos es
recuperi cada vegada és menor si el comparem amb laresta d’animals o

amb els nostres ancestres. y

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

El perill més recurrent actualment és la creenca de que no tindrem els
recursos per fer front a l'amenaca, com per exemple, la manca de temps,
gue no ho sabreé fer o que els altres ho impediran.




Estres positiu: eutres

Quan la persona esta motivada i accepta els reptes amb il-lusio

Estres negatiu: distres

Quan el repte s’entén com una amenaca i s’anticipa la por al fracas o frustracio

2 AMENACES

DESENVOLUPAMENT
PSIQUIC




LES CARACTERISTIQUES
DE LA SITUACIO EXCEPCIONAL

* Quan la situacio és nova
* Quan apareix de forma imprevisible

* Quan no la podem controlar

* Quan es guestiona la nostra valua




. INTERPRETACIO DE L'ESTIMUL -
Factors absoluts | factors relatius

FACTORS ABSOLUTS: amenaces reals per a la supervivéncia de manera

immediata.

___________ _ v

FACTORS RELATIUS: amenaces psicologiques que la persona interpreta com

una amenaca real pero que objectivament no posen en perill a la persona en el

moment present.




Que ées la POR?
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Mecanisme de reaccio
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Activa la resposta de lluita
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Activa la resposta de lluita
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REACTIVITAT

ATAC (Fight) FUGIDA (Flight)




REACTIVITAT
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ATAC (Fight) FUGIDA (Flight) BLOQUEIG (Freeze)




Com funciona /a
REACTIVITAT?




LA RESPOSTA DE LLUITA




LA RESPOSTA DE LLUITA




LA RESPOSTA DE LLUITA
PERILL

Hormones
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LA RESPOSTA DE LLUITA
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LA RESPOSTA DE LLUITA
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LA RESPOSTA DE LLUITA

Desviaci6 reg sanguini
a Extremitats

ATAC (Fight)

Resta de I'organisme

en suspensio

(Menjar o reproduir-se)

FUGIDA (Flight)

3
&
3

Hormones
de lI'estres

&
) -
Lo

\~—————————————————f

’_————————————————_

DESGAST

Davallada de
I’energia vital

LLUITA




LA RESPOSTA DE LLUITA

Desviaci6 reg sanguini
a Extremitats

Resta de I'organisme
en suspensio

(Menjar o reproduir-se)

Hormones
de lI'estres
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DESGAST

Davallada de
I’energia vital

LLUITA + Energia per Reactivar

(els organs han quedat desatesos i s’ha produit un
deteriorament que caldra reparar).



LA RESPOSTA DE LLUITA

L’organisme és intel-ligent ja que en una situacio de
supervivencia, sap automatitzar la funcio més important.




DESGAST




Eix HHA

El circuit fisiologic de la por




CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES \ T
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)
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CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)
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CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)
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CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)
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CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
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/f Mfrﬁ’

g /’//,"'- : l.
% i

Hipotalem

Percepci6 § Segrega CRH
(hormona

de perill alliberadora de
corticotropina)

Estimulant




CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)
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CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)
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CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)
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CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)
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- HORMONES POR / FELICITAT -

HORMONES DE LA POR HORMONES DE LA FELICITAT

Adrenalina
SEROTONINA

DOPAMINA

Noradrenalina
Cortisol

Quan I’Adrenalina i el Cortisol s’alliberen alteren la SEROTONINA i la DOPAMINA.




LA SEROTONINA

A més, tots els dies la serotonina és convertida en un compost anomenat "melatonina“, que
s’encarrega de regular la temperatura corporal i els cicles de son. Quan els nivells de cortisol
sén alts, la serotonina no és suficient i aleshores perdem el somni profund, que és el somni

reparador, imprescindible pel bon funcionament de I’'organisme.




DOPAMINA
El cortisol causa una disminucié de la dopamina i la persona perd endorfines, el

seu "anestésic" natural.

ENDORFINES: El nostre cervell produeix molécules similars a la morfina:

les "endorfines” i sén responsables de disminuir la percepcié del dolor. Es el
nostre anestesic natural i s’encarrega d'ajudar-nos a percebre les situacions de
manera menys doloroses. L'esport i totes les activitats que ens s6n agradables

estimulen el seu alliberament.




Els Aixeca-Animes

Quan la persona comenca a sentir |'alteracio de les hormones de la felicitat per la davallada
d’energia vital apareixen els primers simptomes: manca de son, fatiga, dolors, desgana,
irritabilitat, ansietat, aleshores és probable que la persona recorri en un primer moment al que

anomenem els Aixeca-Animes: aquelles substancies externes que al introduir-les a I’organisme

funcionen com a substituts de les hormones de la felicitat.




CONSEQUENCIES A CURT TERMINI
SIMPTOMES FISICS | COGNITIUS

DEPRESSIO

ANSIETAT

« DESORDRES INTESTINALS
« INSOMNI

« PROBLEMES SEXUALS

« MANCA DE CONCENTRACIO
« PERDUA DE MEMORIA

« DOLORS ARTICULATORIS

« DOLORS D'’ESQUENA




CONSEQUENCIES A LLARG TERMINI
MALATIES RELACIONADES

« MALALTIA CARDIACA

e MALALTIES IMMUNO-
DEPRESSORES

« TENSIO ALTA

« MALALTIES DE LA PELL

« DOLOR CRONIC

« DIABETIS

e INFERTILITAT




Diferéencies personals en la resposta d’estrés
davant una situacio excepcional




- VARIABLES PERSONALS:.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
*

El recolzament social amb el que la persona pot comptar en el moment que es
produeix la situacio estressant.

; v
Els habits saludables que acompanyen ala persona referents a la seva alimentacio i
descans.

. w

. "\}

El seu patré de conducta o personalitat que presenta de forma continuada en la

seva vida, que té a veure amb la forma en que interpreta la realitat segons el seu

temperament i el seu sistema de creences.




ENERGIA VITAL

Quan tenim respostes de distres, el desgast ens produeix una
davallada de I'energia vital.
Alhora quant més energia vital tinguem més activa esta la
Ment Superior per no respondre des del distres.

L'ENERGIA VITAL augmenta gracies al manteniment d’habits

saludables.




. HABITS SALUDABLES-

Descans saludable

La falta de descans provoca desequilibris hormonals que poden conduir a estats d’estres elevats

| a caure mes facilment en el consum d’aliments de manera compulsiva i emocional.




Descans saludable

Habits per un descans saludable:

1. Dormir una mitjana de set a vuit hores
2. Anar a dormir amb estimuls tranquils
3. Practicar la respiracioé conscient

4. Sostenir frases o paraules de pau “Faig el millor que sé i que

puc en tot moment”




- Alimentacié Conscient:
6 Snacks saludables i rapids

Alvocat amanit logurt amb 1 |;
amb llimonai  fruitaicivada Sucs de fruita i Barreta de
baies goji verdura cereals
FRUITS SECS
FRUITA
VERDURA CRUA 8 '| 7orradesamb
] hummus

LLAVORS (LLI | SESAM)




. Alimentacio Conscient:

p

Prepara i cuina els aliments amb molta cura i amor

Pensa que estas nodrint el teu temple més valuos: el teu cos. Fes del moment de cuinar com si

fos un ritual d’amor propi i cap als quins estimes.




- Alimentacié Conscient:
L7
A A

Menja sempre a la taula

Disposa a la taula tot el que necessitis per evitar haver-te d’aixecar | anar a la cuina cada cop que

necessitis quelcom.




. Alimentacid Conscient:

Y,

Abans de comencar a menjar, observa el plat, posa atencio en quina olor fa, els colors que tenen

Observa bé el plat

els aliments. Amb aquest exercici es guanya consciencia amb el menjar que estas a punt

d’'ingerir i et dones temps per menjar-ho més lentament.




. Alimentacid Conscient:

Mastega entre unes 20 i 40 vegades

Pot semblar exagerat pero beneficia a la digestio i dona temps al cervell a assaborir els aliments i

a menjar amb meés calma.




. Alimentacié Conscient-
S

/ B

( \
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Deixa els coberts a la taula

Deixa els coberts a lataula cada cop que facis una nova mossegada.




. Alimentacio Conscient:

Mossegades petites

Fes mossegades petites | assaboreix-les detallant les textures, la temperatura, el gust.




. Alimentacid Conscient:

Minim 20 minuts

Pren-te el teu temps per menjar, apren a viure el moment sense pressa. A poder ser, hauriem de

poder dedicar 20 minuts com a minim a gaudir d’un apat.




. Alimentacio Conscient:

Menja de 3 a 5 vegades al dia

Menja de 3 a 5 vegades al dia, intercalant petits snacks saludables que mantinguin la teva

energia. No et saltis apats, no és productiu i és una manera de castigar I’'organisme.




. Alimentacid Conscient:

Evita distraccions reactives

Mira de no tenir converses sobre fets problematics o exposar-te a noticies dramatiques. Centra’'t

en el plat, I'entorn i els comensals.




Patrons de conducta
en la gestio de ['‘estres




. EL PATRO TIPUS A -

Persones que lluiten de manera cronica [rets:

per aconseguir un gran numero de HIPERACTIU
reptes en el menor temps possible. IRRITABLE
Acostumen a donar respostes reactives AGRESSIU
basades en 'accid o I'atac. Son IMPULSSIU
propenses a desenvolupar malalties IMPACIENT
cardiovasculars-coronaries. COMPETITIU

CONTROLADOR

EGOCENTRIC




. EL PATRO TIPUS C -

Persones que sOn excessivament servicials

amb els altres, planificadores i amb Trets:
incapacitat de reivindicar o defensar els seus NECESSITA APROVACIO
drets. Acostumen a ser pacients i submises, SUBMI/S
evitant sempre els conflictes. Degut a la CONFORMISTA
Incapacitat per defensar els seus drets ANSIOS
acostumen a estar a la defensiva
RESSIGNAT
internament, sense expressar les seves
: : : SALVADOR
emocions. El seu tipus de resposta reactiva )
és la fugida o la paralitzaci6. Son vulnerables INDECIS
ORDENAT

a malalties immunodepressores ide
depressié animica. MORALISTA




. EL PATRO TIPUS B -

Es el patr6 de més tolerancia a l'estrés i es
caracteritza per actuar de manera moderada.
Acostumen a pensar que tot té solucid i no es
desgasten sentint-se victimes de la situacio
sin® agents actius i creatius per canviar el
gue esta a les seves mans i adaptar-se al que

no depen d’ells.

Trets:

CONFIAT
RELAXAT
OPTIMISTA
ESPONTAN/
ALEGRE
PRACTIC
CREATIU
CURIOS
ASSERTIU




- LES RESPOSTES DE LLUITA -

i :::::.-_
ATAC (Fight) FUGIDA (Flight) BLOQUEIG (Freeze)

v
PATRO A PATRO C




- Test autoavaluacio Patrons A i C -

https://www.elcastellinterior.cat/recursos/tests/patrons-a-c/



https://www.elcastellinterior.cat/recursos/tests/patrons-a-c/
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- Alliberar ['estres-

Tecniques de mindfulness

o I'atencié plena: ajuden areduir les hormones de I’estres
augmentant les hormones anti-estres.

A través de larespiracio conscient activem les endorfines.
Mantenir el focus en la respiracio ens ajuda a entrenar el pensament voluntari.
Entrenar el pensament voluntari ens ajuda a ser capacos de dirigir els nostres

pensaments i escollir aquells que afavoreixen la regulacio de serotonina i dopamina.




ANALISI DE LES SITUACIONS QUE GENEREN “BURNOUT” EN
L’AMBIT PENAL.

* Burnout: situacions que generen estrés i que es

perillonguen durant el temps, sense trobar-hi solucions.




Quines situacions desperten la teva resposta d’estres?

Posa un ordre segons el nivell d’estres que et causen aguests factors:

O N O O R

Volum de treball

Salut

Larelacio amb els meus companys
Recursos economics

Les meves capacitats (mancances)

Inquietuds professionals insatisfetes

Conciliacio familiar
Actitud de I’'empresa o dels meus caps /




CONTINGUT DE LA SESSIO 2
EINES COGNITIVES PER GESTIONAR

LA REACTIVITAT DELS USUARIS

1. El principi de Responsabilitat.
2. Acceptacio versus Resignacio.

3. El Logos de la situacio i les correspondéncies d’aprenentatge.

4. Resolucio de les situacions que generen “burnout”en I'ambit penal.




El Principi de
Responsabilitat




El Principi de RESPONSABILITAT




Les capacitats de la Ment superior i les limitacions

de la Ment inferior.
(Annie Marquier “El poder de elegir”)

La Ment Superior: ment racional, ajuda a discernir, conté les capacitats superiors (pensament
logic, pensament voluntari, creativitat i imaginacid, intuicio...), prenem decisions des de la

racionalitat i pau interna.

La Ment Inferior: ment instintiva, regeix les emocions i activa la por quan percep una amenaga,

activa el circuit de I'estres, causant desgast i consumint molta energia.




El TRIANGLE REACTIU versus PRINCIPI DE RESPONSABILITAT

Li prenem la

responsabilitat
als altres




El TRIANGLE REACTIU versus PRINCIPI DE RESPONSABILITAT

Li prenem la
responsabilitat
als altres

$

SALVADORS




El TRIANGLE REACTIU versus PRINCIPI DE RESPONSABILITAT

Li prenem la Quan rebutgem
responsabilitat la nostra
als altres responsabilitat

4

SALVADORS




El TRIANGLE REACTIU versus PRINCIPI DE RESPONSABILITAT

Li prenem la Quan rebutgem
responsabilitat la nostra
als altres responsabilitat

SALVADORS VICTIMES




El TRIANGLE REACTIU versus PRINCIPI DE RESPONSABILITAT

Li prenem la Quan rebutgem Quan deleguem
responsabilitat la nostra responsabilitat
als altres responsabilitat als altres

SALVADORS VICTIMES




El TRIANGLE REACTIU versus PRINCIPI DE RESPONSABILITAT

Li prenem la Quan rebutgem Quan deleguem
responsabilitat la nostra responsabilitat
als altres responsabilitat als altres

SALVADORS VICTIMES PERSEGUIDORS




El Triangle de Karpman
El Triangle INFERNAL
El Triangle REACTIU



RESSIGN AR-SE Versus ACCEPTAR




Quinadiferencia hi ha ?

RESSIGN AR-SE ACCEPTAR

Activitat en grup: Mira de definir cada concepte i
posa un exemple de cada en I’'entorn
laboral/personal.




RESSIGNAR-SE: abandono la lluita externa
conservo la lluitainterna.

ACCEPTAR: trobo la serenitat i actuo per trobar
solucions.




ACCEPTACIO

Reaccionar éslluita/ Acceptar és comprensioé

Comprendre una situacié es mostra quan soc capac
d’actuar amb intel-ligencia.

Escullo amb serenitat la resposta més eficient i més

eficac, la que em permet obtenir el resultat desitjat
amb el minim desgast possible.

Actuo en aquells aspectes que jo puc canviar | aprenc a
estar amb pau amb els que no puc canviar.




El Principi de RESPONSABILITAT

Quinadiferencia hi ha entre ser bona personai mala persona?

La mala persona es desgasta?
La bona persona es desgasta?

Hi ha alguna altra opci6?




El Principi de RESPONSABILITAT

Ser Responsable no sempre és comportar-se com una bona persona
gque pateix.

DOLENT: pateix per aconseguir el que només ell necessita.
BO: pateix perque l'altre aconsegueixi el que necessita.
JUST: no pateix perque sap que cadascu té el que necessita per

aprendre a ser felig.




La Rosa és educadora social d'un centre de menors. Ha preparat una activitat per realitzar al Gimnas del
centre amb un grup de 10 joves i es presenta davant del conserge per demanar-li la clau del gimnas.

Rosa: Em dones la clau del gimnas?

Conserge: No pots anar al gimnas. L’Unic espai que esta lliure és 'aula 2.

Rosa: | no m’ho podieu haver dit abans? L’aula 2 esta plena de taules i cadires i no permet el moviment lliure
gue requereix |'activitat que he preparat.

Conserge: | jo que vols que faci?

Rosa: Per que no puc anar al gimnas?

Conserge: | jo que sé.

Rosa: Doncs aniré al pati. Ja pots informar al director que no penso fer I'activitat a 'aula 2.

Conserge: Pujai digues-li tu. Jo no penso fer-ho.

Rosa: Ja esta bé! Porto una setmana preparant aquesta activitat. Es injust!

Laresposta de la Rosa és: Laresposta del conserge és:
Reactiva (Perseguidor/ Victima/ Salvador) Reactiva (Perseguidor/ Victima/ Salvador)
0 0

Proactiva? Proactiva?




El LOGOS DE LA SITUACIO: aprendre a trobar un sentit.

Victor Frankl: “El hombre en busca de sentido”’

En el camp de concentracid on estava reclos, el

psiquiatre va desenvolupar el seguent pensament:
‘Quan acabi el dia els guardes assetjadors poden acabar
amb la meva vida pero homes jo puc escollir com em puc

sentir en aquest precis moment’”.
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El LOGOS DE LA SITUACIO: aprendre a trobar un sentit.

Victor Frankl: “El hombre en busca de sentido”’

Per sentir-me bé hauréeé d’exercitar les capacitats superiors: |
- Creativitat: imaginar un futur esperangador
- Pensament voluntari (ocupar la ment): refer la tesis doctorat |

que havien destrossat.

- Transcendir creences [limitants: nous pensaments que

afavoreixin l'auto-valoracio de la propia vida, com dormir

]
]
|
|
)
)
!

abracat a un altre home. 7




El valor de lerror:
EL VALOR DEL KAIROS




KAIROS (KAIROS)




KAIROS Vs CRONOS

Deu del Deu del
Temps oportu Temps fisic
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PENICILINA
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Kintsug




“No hay mal que por bien no venga”’




ACTIVITAT EN GRUPS

Quins Kairés , canvis adaptatius
durant la pandemia que hagin
quedat implementats com una

millora. y,

o e o o e e e e e e e e e o e e o e e e e o e e o e o e e e ! e e




ANALISI DE LES SITUACIONS QUE GENEREN “BURNOUT"” EN
L’AMBIT PENAL, tenint en compte les estratégies

cognitives: Responsabilitat, acceptacio, logos, kairés.
* Burnout: situacions que generen estres i que es perllonguen

durant el temps, sense trobar-hi solucions.
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