son las situacione
que producen estres

Sino la presion a la que
UNoO MISMO se somete.




DUE ES EL ESTRE

DR. HANS SELYE (1907-1982)

- Respuesta corporal no especifica ante
cualquier demanda que se le haga al
organismo, cuando la demanda externa
excede los recursos disponibles.




estrés esta en el cu

da moderna el concepto de “peligrc
esta distorsionado.

| 80% de las bajas laborales estan causadas
estres, segun la OMS.

us pensamientos y tus emociones, pueden gene
empeorar el proceso fisioldgico derivado del estré







ronico genera la sensaci
permanente.

Tratas de controlar o predecir un resul
Permanentemente.

» Tu organismo se prepara para correr, luchar,
esconderse. Permanentemente.

« Si nunca detienes la respuesta al estrés, nunc
regresas a un estado de homeostasis o equilibr




cronico dispara quimicos c
para afrontar la amenaza externc

0s quimicos son adictivos porque aportan la a
necesaria para responder a la amenaza.

Tus pensamientos para dar respuesta al estrés, cua
sientes amenazado, activan estos quimicos.

EsTress - Corto Estrés https://youtu.be/ZOMWMroAfY




otros: trastorno de
lepresivo mayor, sindrome de
a, sindrome del intestino irritable,
desgaste laboral o burnout.

hibe el riego sanguineo al cerebro anterior pa
funcione mejor la parte reactiva.

Reduce el funcionamiento del sistema inmunolog

Inhibe el riego sanguineo al aparato digestivo. P
bombear sangre hacia las extremidades (emergenc




a de decisiones cohere

Debilita el sistema inmunologica
enta el riesgo de enfermedades y su frect

Impide la regeneracion celular.

Reduce los niveles de energia interna disponible







a la supuesta amenaza exter

0 contrario a un estado de estrés es un est
oherencia = equilibrio mental, fisico, emocic

tras en coherencia = orden cuando centras la ate
en tu estado interno.

Salir del modo supervivencia te permite entrar e
modo creacion y generar cambios.




OME DE DE
PROFESIONAL

BURNOUT

HERBERT J. FREUDENDERGER (1927-

1999)

Estado de fatiga o frustracion que se produce
por la dedicacion a una causa, forma de vida o
relacion que no produce el refuerzo
esperado.




D emocional, despe
educida realizacion perso

DR. PEDRO R. GIL-MONTE

espuesta al estrés laboral cronico que
caracteriza por baja ilusion por el trabajc
desgaste psiquico, indolencia y culpa




e de Burnout = Sindrome de
al = Sindrome de Quemarse por ¢
Infarto del alma.

conexion de la alegria de vivir, ilusion, motiv:

Problema de salud asociado con el empleo o
desempleo (OMS, 2019). Enfermedad laboral (O
entrada en vigor en 2022).







a vital fisica v

DESPERSONALIZACION:

Daracion ficticia entre la realidad y el per

B BAJA REALIZACION PERSONAL:

ntimiento de fracaso permanente. Dejas de aprec
logros, profesionales y personales.




somnio, falta de
aburrimiento, culpa.

AVE: absentismo, rechazo a la tarea, at
psicofarmacos.

XTREMA: aislamiento, crisis existencial, depres

cronica, riesgo suicida.




bajo la amenaza constal

s de controlar o predecir el resultado, parz
a amenaza externa. Esta fuera de ti = incon

Tu organismo activa el sistema nervioso primiti
Necesitas correr, luchar, o esconderte para sobre




o decir NO y poner limites. ¢/
Ifres nerviosismo permanente. ¢Qué te preoc
cuesta desconectar del trabajo. ¢Ddnde pones tu e

» Estas en la rueda del hamster. ¢De gué tienes miedo:

fres dolor de cabeza, estdbmago, ansiedad.. (Qué dice tu cue

« Tienes pocas ganas de relacionarte con los demas.
¢Eres tu mejor amigo?




ara el sistema nerviosc

» NIVEL MENTAL.:

io, cansancio mental, distanciamiento, adi

» NIVEL EMOCIONAL.:

ta de motivacion y de ilusion, progresivo aislamie
frustracion y crisis personal.







DUCE EL ESTR
Y
STIONA EL BURNO

HENRY D. THOREAU (1817-1862)

Fui a los bosques porque queria vivir
deliberadamente (...) y ver si podia aprender
lo que la vida tenia que enseharme. Para no
descubrir, cuando tuviera que morir, que no
habia vivido.




en tu mente (sin “peligra

slocacion cognitiva de la mente = sabe
ente, pero no puede percibirlo. Mantente p

omo te afecta la situacién? Tu opinion mental, posil
consecuencias, por qué te estresa, con qué lo compara

Qué sientes? Califica la emocion que te produce la situa
éQué te pasa en el cuerpo? {Qué zona esta afectada?

corpora habitos saludables y practica técnicas de reduc
del estrés a diario. Entrena tu mente.




sentirte bajo la amenaza de tu jefe
r0s de trabajo, equipo, clientes. Aceptas

o puedes controlar o predecir el resultado exte
saparece el peligro = desaparece |la necesidad de es

e centras en ti = si puedes controlar tu estado inter

Tu organismo activa el sistema nervioso parasimpatico
Dejas de correr, luchar, o esconderte para sobrevivir.
Paras, te relajas, y te muestras para Vivir.







ALENCIA Y OR
DEL DESGASTE
PROFESIONAL

CARL GUSTAV JUNG (1865-1961)

Hasta que lo inconsciente no se haga
consciente, el subconsciente seguira
dirigiendo tu vida y tu lo llamaras
destino.




prevalente entre las profesiones ¢
as (educacidén, sanidad, atencion al pub
vocacionales (medicina, tercer sector, etc.

rasgos de |la personalidad inciden en la predispos
arrollar procesos de desgaste profesional (perfeccion
autoexigencia, responsabilidad, disciplina).

En la formacion de la personalidad, incide una memor
consciente (patrones educativos familiares y sociales) y o
inconsciente (programas inconscientes).




0 que recordamos) como en la
(lo que no recordamos).

oria inconsciente se forma a través del impactc
as experiencias, que se archiva en el cerebro. En ella
nuestro sistema de creencias.

« La memoria inconsciente se transmite a nivel celular
generacion en generacion.

Se puede hablar de un inconsciente individual, un inconscie
familiar y un inconsciente colectivo.




AR O DEL CLAN (Maria Torok, Jacob Le
dro Jodorowsky): conjunto de memorias di
acionadas con la familia. Sistema de creencias

El desafio del héroe.

OLECTIVO (Carl Gustav Jung): parte del inconsciente qt
comun a toda la humanidad. Sistema de creencias a ni
social, moral, cultural y religioso. Referentes colectivos




grupo = desvalorizacion, falta de reconocimiento profe
I

iento: equivale a cambio. Incidencia del tipo de parto y del r:
hermandad.

« Proyecto sentido: equivale a roles inconscientes familiares.

« Transgeneracional: equivale a legado que nos condiciona.

ecesario tomar conciencia de tus programas automaticos para liderar t
profesional. Técnicas de acceso al inconsciente y entrenamiento menta
(observacion).







RESILIENCIA
Y
SGASTE PROFESION

VIKTOR FRANKL (1905-1997)

Si no esta en tus manos cambiar una
situacion gue te produce dolor,
siempre podras escoger la actitud con
la que afrontes ese sufrimiento.




es en peligro quieres controlar los resultac

egerte = mente analitica. Te sientes separado d¢

sistema inmune se fortalece cuando dejas de sentirte
gro respecto al mundo exterior. Es otro sentimiento que su
un pensamiento y genera emociones creativas = gratituc

aprecio, amabilidad, cuidado, amor por la vida, alegria.

Cuando estas en calma, no necesitas controlar los resultados
ternos = mente consciente. Empiezas a sentirte parte de un tc




ica se mueve entre el pasado cono
decir, todo lo que conoces o0 puedes pre\
victima (estado mental de supervivencia).

cronico potencia la funcion de la mente analitica y te
) subconsciente. En este estado es donde se generan los ¢
= nueva identidad.

Dbservar los pensamientos y enfocar tu atencion en el instan
resente, es el primer paso para acceder a la mente subconscien

3 mente subconsciente permite ir mas alla del pasado conocido y
turo predecible. En lo desconocido es donde se encuentran todas
posibilidades = identidad creadora (estado mental creativo).




yoral sostenido en el tiempo dispare
“apacidad de respuesta ante los acontecimie

Iye la asertividad, reduce la capacidad creativa, la proac

>ara acceder a la informacion inconsciente vinculada al problema
del trabajo y resolverlo, primero activa el modo de observacion.

Observa el problema del trabajo como una pelicula que habla de ti.
Se manifiesta fuera de ti para que puedas verlo y resolverlo.

Observa como actias ante el problema del trabajo.
¢Qué bloqueos y limitaciones observas en tu respuesta?







DEL ESTRES AL
ADO DE COHEREN

MAHATMA GANDHI (1869-1948)

La felicidad se alcanza cuando lo que
uno piensa, lo gue uno dice, y lo que
uno hace, estan en armonia.




ar una decision firme
poder de la intencidn) que tu
una nueva orden.

mos el paradigma inverso: Reprogramacion

Generas la experiencia mentalmente (visualizacion
2. Envias la emocion asociada a tu cuerpo.
3. Tu cuerpo responde a tus nuevos pensamientos.
4. Tu realidad externa cambia.




as técnicas de reduccion del estrés pe
primer estadio, para llegar a un segundo estac
“vacias” el concepto acerca de ti.

significa ir “mas alla de ti mismo” para crear tu nueva id
dentro de las infinitas posibilidades que existen.

a manera de entrar en ese vacio para crear una nueva realidad,
intenerse en el momento presente. Porque el pasado deja de defin

n cerebro coherente (clara intencion) y un corazdén coherente (emoc
evada) determinan el estado de coherencia = energia interna prese
energia se asocia por asimilacién con energias de la misma frecuencia ¢
ampo cuantico = coincidencia vibratoria = sincronicidades favorable
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3 TECNICAS PA
VOLVER A CASA

JON KABAT ZINN

La meditacion tiene mucho que ver con
aprender a pensar cuando decidimos
pensar, y aprender a dejar de pensar
cuando decidimos no hacerlo.




S pensamientos, aprendes a
aprendes a controlar tu vida.

La respiracion consciente puede practicarse

Iquier momento. Nos empodera para gestionar me
dificultades.

Materializa un espacio entre el trabajo = un
ambito de tu vida y tu persona = el centro de tu vida.

Reduce el estrés + el agotamiento emocional
| burnout = mayor control emocional = control de reacciones




os. Deja de controlar el tiempo. Atie

fundamente, suelta el aire por la boca (x 3 vece

« Inspira contando mentalmente de 1 a 4.
Espira por la nariz contando mentalmente de 1 a 4.

cada inspiracion, cuenta algun nidmero mas, hasta 6-7-8, sin
2spiracion. Con cada espiracion, cuenta algun nidmero mas sin

>i tienes pensamientos y te descuentas, empieza de nuevo con
inspiracion, llevando otra vez tu atencion a la practica.







a de la coherencia cardiaca
dn con la frecuencia cardiaca, estab
e el estrés y previene enfermedades cardiovas

Coherencia cardiaca es el estado contrario al estrés.
imo equilibrio mental, fisico y emocional. Favorece la resilie
6 respiraciones/minuto = 3 minutos de este tipo de respiracion.

Genera el estado de coherencia bioldgico = alta

ncia psicoldgica en el cual los sistemas nervioso, cardiovascular, endoc
inmune estan trabajando eficientemente y en armonia.

Si el corazon late de una forma coherente (no estresado),
via sefiales al cerebro para que elimine el estrés reduciendo las hormon:
del estrés y aumentando las hormonas positivas.




os. Deja de controlar el tiempo. Atie
ica 5 minutos la técnica de la Respiracion Cons

tu mano a la altura del corazdn y respira 5 minutos ce
u atencion en el espacio bajo la mano (respiracion toracica

a mentalmente una imagen agradable que te produzca sensa
de bienestar.

ecta la mente con el corazén = proyecta la imagen bajo la pal
ano y siente la emocion positiva que te produce, en todo tu cu




Frustration
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Shift to Appreciation




0lo desde un estado de

ia la creatividad queda inhibida
reducir el estrés).

ramienta directa para trascender |la mente ana
sidentificarte de tu personaje. Crear una nueva re
laboral.

Representa el cambio de paradigma = reprogramacion
mental. Como es adentro es afuera.

artes de tu estado mental/emocional interno para generz
cambios en el medio exterior (por resonancia).




gidez. Ojos ce

inutos. Deja de controlar el tiempo
practica.

Practica 5 minutos la técnica de la Coherencia Cardi:

stituye la imagen agradable evocada por el nuevo escenc
vida profesional que deseas materializar.

Dbserva sus detalles. Atiende especialmente a algin detal

particular (color de tu ropa, objeto, etc.) = “anclaje”. Siente

emocion positiva que te produce, en todo tu cuerpo. Trae
energia a tu vida = coincidencia vibratoria.
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IGRACIAS!

l’i http://www.facebook.com/vivirsinburnout/ Miriam Camara - 667 640 761

Ic) https://www.instagram.com/vivirsinburnout/ info@miriamcamara.com

m https://www.linkedin.com/in/miriamcamaraterapiaburnout/ https://rompercadenas.com




