MAS ALLA DE LA LUCHA O HUIDA:

El Piloto Automdtico: Simpatico vs. Parasimpdtico

Para comprender cémo gestionamos el estrés, debemos
conocer el Sistema Nervioso Auténomo (SNA), el "piloto
automadtico’ que regula nuestras funciones corporales
involuntarias. El SNA tiene dos ramas que trabajan en equilibrio,
como el acelerador y el freno de un coche:

Acelerador: Sistema Nervioso Simpatico (SNS)
Esta es la rama de la accién inmediata y es la base fisioldgica
de la famosa respuesta de "Lucha o Huida" (Fight or Flight).

Manifestacion Fisica

Libera hormonas de estrés

Alerta y Accion . .
y (adrenalina, cortisol).

Aumenta el ritmo cardiaco y la presion

Aumento de Rendimiento .
arterial.

Desvia la sangre desde los 6rganos

Preparaciéon Muscular . : ,
internos hacia los musculos.

Detiene o ralentiza los procesos de

Detencién de Lujos : . . _
digestion, reparacién y crecimiento.




Freno: Sistema Nervioso Parasimpatico (SNP)
Esta es la rama de la calma y la recuperacién, conocida como

"Descanso y Digestion” (Rest and Digest).

Funcion Manifestacion Fisica

Disminuye el ritmo cardiacoy la

Recuperaciéon . :
presion arterial.

Restablece la digestion y la asimilacion

Sanacion ,
de nutrientes.
, Estimula el almacenamiento de
Energia , .
energiay la reparacion celular.
Es esencial para el suefio, el
Clave

crecimiento y la sanacion de heridas.
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El manejo efectivo del estrés moderno radica en la capacidad
de activar deliberadamente el Freno (SNP) después de un
periodo de activacion del Acelerador (SNS).

Y el mayor problema de la vida moderna es que vivimos en
modo alerta todo el dia, regulados por el acelerador (Sistema

nervioso simpdatico).

Liderando el Estrés (Tu Plan de Accién)
Liderar el estrés no es eliminarlo, sino dominar el interruptor que
nos permite pasar del Acelerador (SNS) al Freno (SNP). Tu
objetivo es activar deliberadamente el Parasimpatico.

1.El Interruptor Rapido: La Respiraciéon Consciente.

La exhalacién es la clave. Envia una sefial directa al cerebro:
"Estamos a salvo". Practica la Respiraciéon 4-7-8 (Inhala 4,
aguanta 7, Exhala 8). {Es un sedante natural!

2.El Movimiento que Desconecta:

El movimiento consciente (estiramientos suaves, movilidad,
caminar en la naturaleza sin auriculares) te ayuda a procesar la
energia de lucha y huida que se quedd atascada en tus

musculos.



3.El Descanso Intencional:

Prioriza el suefio profundo y el "tiempo libre" o descanso sin
dormir, libre de celular, con respiracidon consciente o
meditacidn. El SNP solo se encarga de la reparacion y la

sanacidon cuando realmente nos detenemos.

¢Qué puede pasar si no te encargas de liderar tus niveles
de estrés?

Si eligis vivir en el modo "Lucha o Huida" constante, las

consecuencias van mds alléd de un mal dia. El Distrés crénico

tiene un costo significativo para todo tu ser, agotando tus

reservas, drenando tu energia y los resultados obtenidos,

ademds de posibles dolencias fisicas:

‘Costo Fisico: Agotamiento, dolores de cabeza, problemas
digestivos persistentes y un sistema inmune debilitado (te

enfermas mds a menudo).

‘Costo Mental: Neblina mental, dificultad para concentrarte,
ansiedad constante y pérdida de la alegria de vivir.

‘Costo Social: Relaciones tensas, aislamiento y una vida vivida
en piloto automatico, reaccionando a las demandas en lugar de
responder de manera elegante.
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Esto y mucho mds pretendemos abordar en nuestra plataforma
Online, para que puedas, entre todos los pilares de rendimiento
(y de salud), gestionar tu respuesta a las demandas de la vida.

Suscribite en www.staystronglp.com.ar y creénos que tu vida,

con poco cada dia, puede cambiar.


http://www.staystronglp.com.ar/

