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Gestié de l'estrées

Basat en I'atencio plena

SESSIO 1



Et proposo que tanquis els ulls i
centris la teva atencioé en la teva
respiracio durant una estona.



MUSICA MINDFULNESS

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



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

Recordeu qué volieu ser quan féssiu grans?
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Qui s6¢? Queé creieu que volia ser quan fos gran?




Docent i creadora de El Castell Interior

Mar Serra
Psicologa i actriu

marserra@elcastellinterior.cat



mailto:marserra@elcastellinterior.cat
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PRESENTACIO PARTICIPANTS

Breu presentacié de cadascu i comparteix
si t'ha resultat facil o dificil fer la dinamica
d’inici de la sessid.






. Contingut -

COMPRENDRE ALLIBERAR CONVIURE



- Comprendre el proceés de l'estres -

Com funciona el circuit fisic de l'estres.

Quins comportaments afavoreixen la
Gestio de l'estres.
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- Alliberar -

Tecnigues de mindfulness

o l'atencio plena




. Conviure amb l'estres -

Constancia en la

LOGOS

Trobar un sentit

Informacio per
comprendre l'estres

practica de 'atencié
plena




Unes preguntes per reflexionar:

* Com definiries I'estres?
* Creus que ’estres pot ser positiu?
e Ets conscient dels teus nivells d’estres? Simptomes fisics o0 mentals?

* Quins creus que son els motius pels quals dues persones s’estressen a
diferents nivells davant d’un mateix estimul estressant?

* Quins metodes personals utilitzes per alliberar I’estrées?




Com definiries 'estres?




- Que és l'estres? -

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

L'estrés és una resposta fisiologica del nostre organisme necessaria per
a la supervivencia. Aquesta resposta s’activa davant d’'una amenaca,

desperta la POR i activa els mecanismes necessaris per lluitar.




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



LA RESPOSTA DE LLUITA

PERILL

74 S Desviacio reg sanguini a
\ Extremitats

ATAC (Fight)

Resta de l'organisme en
suspensio

(Fer un bon apat o reproduir-se)
DESGAST

+ Energia per Reactivar

Hormones
de |'estres
BLOQUEIG (Freeze)
LLUITA 4
~ — NS s

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




LA RESPOSTA DE LLUITA

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

L’organisme és intel-ligent ja que en una situacioé de supervivéncia,

sap automatitzar la funcié més important.




Eix HHA

El circuit fisiologic de I'estres



CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)
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CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)

Percepcid
de perill




CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)

Percepcid
de perill




CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)

Hipotalem

Percepcid
de perill




CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)

Hipotalem

Percepcié - SEEEGh
' (hormona

de periII alliberadora de
corticotropina)

Estimulant




CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)

Hipotalem

: (hormona ] hipofisis
de perill alliberadora de : i

corticotropina)

Estimulant




CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)

Hipotalem

: (hormona ] hipofisis
de perill alliberadora de : 2

corticotropina)

Estimulant ACTH Estimulant




CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)

Hipotalem

: (hormona ] hipofisis
de perill alliberadora de : 2

corticotropina)

Estimulant ACTH Estimulant




CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)

Hipotalem

: BN Glandules
Percepcié : Segrega CRH BN Glandula Pituitaria / : adrenals
: i (hormona : hipofisis 3
de perill alliberadora de :

corticotropina) Allibera

ACTH Estimulant

Estimulant



CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES w
Eix HHA (Hipotalamic-Hipofisiari-Adrenal)

Hipotalem !
: N Glandules
Percepcié : Segrega CRH BN Glandula Pituitaria / : adrenals
: i (hormona : hipofisis 3
de perill alliberadora de :

corticotropina) Alibers Adrenalina

ACTH Estimulant & Noradrenalina

Estimulant :
Cortisol




Les hormones de I'estres

Tot esta relacionat



CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES

Les hormones de Pestres

( [ ] [ ] L L. % ;
Adrenalina 1 Noradrenalina augmenten la pressié sanguinia i el ritme

cardiac, desvien rec sanguini de I’aparell gastrointestinal cap als musculs i acceleren

el temps de reaccio.






CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES

Les hormones de Pestres

Adrenalina
SEROTONINA

Noradrenalina
Cortisol

DOPAMINA

Quan I’Adrenalina i el Cortisol s’alliberen alteren altres hormones com la

SEROTONINA i la DOPAMINA encarregades d’equilibrar els estats d’anim..



CIRCUIT FISIOLOGIC DE L’ESTRES W

Les hormones de Pestres

LA SEROTONINA i L' INSOMNI

La serotonina regula l'estat d'anim, la percepcio, la ira, l'agressié, la gana, la memoria, la
sexualitat i I'atencid. 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 son alts, la serotonina no és suficient i aleshores perdem el somni profund, que

és el somni reparador, imprescindible pel bon funcionament de I’organisme.



CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES

Les hormones de Pestres

DOPAMINA

La dopamina influeix en el comportament i la cognicio, I'activitat motora, la motivacio i la
recompensa, la regulacié de la produccié de llet durant I'embaras, el somni, I'humor, I'atencid i

I'aprenentatge. La quantitat de dopamina esta relacionada amb la quantitat d’endorfines.



Les hormones anti-estrés

La resposta esta dins nostre



CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES

Les hormones anti-estrés

Hi ha dues hormones que faciliten que el nostre organisme pugui regular els estats de dolor

fisic i mental, I’oxitocina i les endorfines. Com més segreguem aquestes hormones, millors

resultats obtindrem en la nostra gestiéo de ’estrés. El resultat de certes conductes activen la

ENDORFINES

segregacio d’aquestes hormones.

OXITOCINA




CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES

Les hormones anti-estrés

OXITOCINA: se la coneix com la hormona de les relacions humanes i

els vincles afectius. Es alliberada en la lactancia (la succié del nadé estimula

el seu alliberament) i també se’n produeix durant ’'orgasme.



CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES

Les hormones anti-estrés

ENDORFINES: EI nostre cervell produeix molécules similars a la

morfina. Aquestes substancies son conegudes com "endorfines" i son
responsables de disminuir la percepciéo del dolor. Es el nostre anestésic
natural i s’encarrega de que la tolerancia al dolor augmenti. L’esport i totes

les activitats que ens son agradables estimulen el seu alliberament.



CIRCUIT FISIOLOGIC DE L'ESTRES

Les hormones anti-estrés

La relacidé entre la Dopamina i les Endorfines

La dopamina es concentra en arees del cervell connectades amb; la
secrecidé d’endorfina. Quan la quantitat de dopamina disminueix téfﬁi)é
disminueix la quantitat d’endorfines. L’estrés causa una disminucio de la

dopamina i la persona perd endorfines, el seu "anestesic" natural.
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Els Aixeca-Animes

Quan la persona comenca a sentir els simptomes fisics i mentals de I’estres (manca de son,
fatiga, dolors, desgana, irritabilitat, ansietat...) és probable que la persona recorri en un primer
moment al que anomenem els Aixeca-Animes: aquelles substancies externes que al introduir-les

a 'organisme funcionen com a substituts de les hormones anti-estres.




Creus que ’estres pot ser positiu?




Distrés

PROBLEMA

Anticipo un resultat
negatiu perque
desconfio dels meus
recursos.






Unes preguntes per reflexionar:

* Com definiries I'estres?
* Creus que ’estres pot ser positiu?
e Ets conscient dels teus nivells d’estres? Simptomes fisics o0 mentals?

* Quins creus que son els motius pels quals dues persones s’estressen a
diferents nivells davant d’un mateix estimul estressant?

* Quins metodes personals utilitzes per alliberar I’estrées?




Ets conscient dels teus nivells
d’estres? Simptomes fisics o0 mentals?




CONSEQUENCIES A CURT TERMINI
SIMPTOMES FISICS | COGNITIUS
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ESTAT DE TRISTESA PROFUND
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

« MALALTIES IMMUNO-
DEPRESSORES

« TENSIO ALTA

« MALALTIES DE LA PELL

« DOLOR CRONIC

- DIABETIS

« INFERTILITAT

« DEPRESSIO ENDOGENA



Quins creus que son els motius pels quals
dues persones s’estressen a diferents
- nivells davant un mateix estimul J
2
- estressant:




s i v
Diferéncies personals en la resposta d’estrés W

davant d’'una mateixa situacio

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

LA INTERPRETACIO DE L’ESTIMUL: la persona interpreta I’estimul com un factor

- absolut quan en realitat és un factor relatiu.
g
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LES CARACTERISTIQUES DE L’ESTIMUL: els factors relatius posseeixen quatre

- caracteristiques que prenen importancia segons la preséncia simultania i la seva intensitat.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

LES VARIABLES PERSONALS: Cada persona té el seu propi grup de recolzament, ha

adquirit uns habits saludables i una personalitat determinada. y




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

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

. FACTORS ABSOLUTS: amenaces reals per a la supervivéncia de manera

. immediata. |
-‘N“ —*_J

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

. 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.




: CARACTERI'STIQU ES DE L'ESTIMUL -
Factors relatius

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

* Quan la situacio és nova
* Quan no l'esperavem i apareix de forma imprevista i
* Quan no podem controlar la situacio {

* Quan representa una amenaca per a la nostra manera de ser (som questionats)




Quins son els teus factors relatius?

Posa un ordre segons el nivell d’estres que et causen aquests factors: \
1. Volum de treball
§ 2. Salut
3. La relacié amb els meus companys
4. Recursos economics i
5. Les meves capacitats (mancances)
6. Inquietuds professionals insatisfetes (realitzacié professional)
7. Conciliacié familiar
. 8.
N

Actitud de Pempresa o dels meus caps /




- VARIABLES PERSONALS:

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

El recolzament social amb el que la persona pot comptar en el moment que es

produeix la situacié estressant.
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Els habits saludables que acompanyen a la persona referents a la seva alimentacio i

descans.

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

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.




Quins métodes personals utilitzes per
alliberar ’estres?




INTRODUEIX UN NOU HABIT:

- Taula d’exercici cada mati
Practica exercici de la contemplacio 10’ diaris

Fer dejuni de 12 a 14 hores /




ELCASTELLINTERIOR

formacio i creixement

www.elcastellinterior.cat

info@elcastellinterior.cat
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