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Fundacion Educacional Arauco en Alianza con la Plataforma Educativa Liderarnos
“Practicar el autocuidado en tiempos de crisis”
Capsulas educativas gratuitas

Estamos viviendo tiempos dificiles, nos sentimos estresados, asustados, inseguros,
cansados y tantas otras emociones desagradables. Si bien sabemos que seguiremos
sintiendo estrés, porque éste es parte de la vida y tan normal en tiempos de crisis, también
sabemos internamente que tenemos que dejar un espacio para cuidarnos y cuidar a quienes
nos rodean.

Nuestra tranquilidad serd un factor decisivo sobre cémo vivamos esta crisis asi como
también sobre como la vivan nuestros estudiantes y seres queridos. Podemos aprender a
evitar que el estrés que sentimos se vuelva crénico y toxico para nuestra salud fisica,
emocional y nuestras relaciones.

Sabemos que no es facil, y queremos estar cerca de ti para ayudarte en este desafio
de cuidarte, cuidar a quienes te rodean y dejarte cuidar.

Tenemos una buena noticia. Fundacién Educacional Arauco construyd una alianza
con la Plataforma Educativa Liderarnos, quienes han donado 16 capsulas educativas
gratuitas que promueven el autocuidado, y buscan ayudarlos a manejar y disminuir los
niveles de estrés y fortalecer la salud mental. Estas capsulas estaran disponibles durante
abril en nuestra pagina web www.fundacionarauco.cl

Liderarnos disefié durante el 2019 el curso online “Aprende a Manejar tu Estrés”,
100% auto instructivo, cuyo lanzamiento sera durante el mes de abril. El curso completo
cuenta con 4 Médulos de Aprendizaje: El Estrés y sus Efectos; Aprende a Equilibrar tu
Cuerpo; Aprende a Equilibrar tus Emociones; y Aprende a Equilibrar tus Pensamientos. El
curso cuenta con 26 capsulas de contenidos que sintetizan conocimientos claves de las
Neurociencias, la Psicologia, el Coaching y Mindfulness; y 40 capsulas de ejercicios, con
practicas de relajacién, atencidon plena o Mindfulness y de aplicacién a la vida cotidiana.

Ademas de las 16 capsulas gratuitas que dond a Fundacién Educacional Arauco
Liderarnos ofrece un Programa preferencial con descuentos especiales para comunidades
educativas interesadas en tomar el curso completo. Es posible postular hasta el 15 de mayo.

Si estan interesados pueden contactarse directamente con Liderarnos al correo
programas@Iiderarnos.cl

Para conocer mas del curso “Aprende a Manejar tu Estrés” haz clic en:
www.liderarnos.cl/maneja-tu-estres
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Capsula Educativa N° 1: Estrés bueno y estrés malo

A continuacién te presentamos una capsula de contenidos que forma parte del
Médulo 1 “El Estrés y sus Efectos”, del Curso Online “Aprende a Manejar tu Estrés”
*también encontraras el audio en la pagina de la Fundacién www.fundacionarauco.cl

Estrés bueno y estrés malo

Todos conocemos por experiencia propia como es sentir estrés en la vida cotidiana:

e Essentirnos bajo presidn en la vida o en el trabajo.

e Eslo que sentimos cuando debemos responder a desafios nuevos.

e Esloque aveces sentimos frente a la incertidumbre.

e Lo quesentimos frente a presiones y exigencias impuestas por otros o también auto-
impuestas.

e También lo sentimos cuando tenemos preocupaciones o dificultades con otras
personas, amigos o companeros de trabajo.

El estrés aparece cuando interpretamos una situacién como dificil o amenazante y no nos
sentimos con los recursos para afrontarla.

Entonces se activa automaticamente la reaccién de estrés en nuestro cuerpo, que
es ni mas ni menos que una hiperactivacién psicofisiolégica de nuestro organismo para
poder hacer frente a la situacién. Esta reaccidn automatica y adaptativa es lo que se le lama
estrés agudo.

El estrés agudo es una reaccidn bioldgica natural, instintiva y automatica, que nos
ayuda a enfrentar situaciones dificiles. Los cientificos le llaman la “respuesta de lucha, huida
o paralisis”, que es la reaccién que nuestro cuerpo esta instintivamente acostumbrado a
hacer frente a situaciones estresantes. Por ejemplo, si un perro nos ataca, lo mas probable
es que corramos rapido, nos subamos a un arbol, o simplemente lo ataquemos de vuelta.
Si es un ledn el que nos ruje a un metro de distancia, lo mas probable es que nos “hagamos
el muerto”, y nos paralicemos frente a este estresor.

é¢Donde ocurre esta reaccion automatica e instintiva?
e QOcurre en nuestro cerebro, en el sistema limbico.

e Aqui estd ubicada la glandula amigdala que es la que actia como el “botén de alarma”
y se activa frente a las amenazas o situaciones de estrés.
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e Al activarse este “botdn de alarma” se secretan en distintas partes de nuestro cuerpo
hormonas como el cortisol, y sustancias quimicas como la adrenalina, que nos permiten
luchar, huir o paralizarnos frente a la amenaza.

éPor qué se habla del estrés bueno y el estrés malo?

El estrés frente a una situacidon concreta es normal y adaptativo, y no es malo en
ninguln aspecto, por eso se le dice “estrés bueno”, ya que nos prepara para actuar frente a
las amenazas. Si no nos estresaramos frente al perro que nos ataca podriamos salir
gravemente heridos.

La respuesta de estrés es instintiva y automatica porque justamente nos permite la
sobrevivencia frente a las amenazas. Adem3s, es a través de momentos estresantes que
las personas aprendemos resiliencia, determinacién y cémo calmarnos cuando las
cosas comienzan a ponerse dificiles.

En momentos de estrés, nuestro corazén late mas rapido, nuestra presion arterial
se incrementa y el cortisol y la adrenalina aumentan a través de nuestro sistema
circulatorio para hacernos mas fuertes, mas rapidos, mas alertas y mas poderosos de lo
gue somos normalmente. Estos cambios fisioldgicos que acompanan al estrés nos aportan
los recursos fisicos para hacer frente a los desafios o amenazas.

Pero, la respuesta al estrés sélo esta disefiada para ser efectiva durante breves
periodos de tiempo. En la dosis correcta, el cortisol (la hormona del estrés) que es
secretada en el cuerpo en momentos de estrés nos ayudara a rendir al maximo. Cuando
el cortisol se enciende y apaga rapidamente, se energiza el organismo, se mejoran ciertos
tipos de memoria y se activa el sistema inmunolégico.

El problema surge cuando estamos en un ambiente crénicamente estresante,
cuando hay estrés permanente, continuo. En este caso se generan efectos muy dafiinos,
y aqui es cuando hablamos del estrés “malo” o estrés “toxico”. Al no haber alivio del
aumento de los productos quimicos y del aumento de la frecuencia cardiaca y la presion
arterial, el estrés se vuelve “téxico” y puede ser causa de variadas enfermedades.

El estrés toxico afecta a las personas en todas las etapas de la vida. El grado
en que causara daino depende de varias cosas: factores genéticos, la disponibilidad
de al menos una relacidn personal fuerte y amorosa para actuar como amortiguador
frente al estrés, y los factores de estilo de vida.

Los efectos a largo plazo diferirdn segun la edad de la persona y la etapa del
desarrollo del cerebro en que se encuentre cuando esté expuesta al estrés.
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Cuanto mas joven es el cerebro, mas dafiinos son los efectos del estrés téxico. Un
cerebro prenatal y de la primera infancia esta creciendo, desarrollando vy
absorbiendo gran parte de lo que estd expuesto en el medio ambiente. Esto lo
hace increiblemente vulnerable a las influencias quimicas, como las hormonas del
estrés, que pueden causar cambios a largo plazo. El estrés durante este periodo
tendrd un amplio impacto, particularmente en el aprendizaje y en la memoria.

El estrés toxico durante la infancia y la adolescencia causard mas problemas para
la atenciodn, el impulso y el control emocional, ya que estas son las partes del
cerebro que se desarrollan rapidamente durante este periodo.

Durante la adolescencia tardia o la edad adulta temprana, la exposicion al estrés
toxico creard una mayor sensibilidad a cualquier cosa estresante y una respuesta

al estrés mas intensa y duradera.

La exposicidn al estrés toxico durante la edad adulta intensificara el proceso de
envejecimiento y afectara la memoria, la cognicion y la emocidn.

Vimos entonces que el estrés agudo que genera una situacion concreta, puntual, es

“bueno” y adaptativo; el problema se genera cuando estamos permanentemente bajo
estrés, cuando lo sentimos de manera continua. En este caso puede volverse téxico si no
hacemos algo al respecto. A continuacion te invito a realizar un primer ejercicio de
relajacién, breve y simple, para que comiences poco a poco a practicar diversos tipos de
técnicas y recursos que espero te ayuden a recuperar tu equilibrio y bienestar.



