Aprende como activar al maximo tu cerebro
para... jliberarte del estrés!

Descubre cémo puedes manejar el estrés con un sencillo ejercicio de estimulacion
hemisférica que ademads te ayudara a estimular tu cerebro
03/09/2019

Si crees que en tu dia a dia te exiges demasiado y no tienes un momento para
respirar, jtranquilo!, Francisco Camacho, experto en manejo del estrés te
comparte un sencillo ejercicio para liberarte de esa carga extra.

Todos tenemos dias dificiles, ya sea por demasiadas horas de trabajo, estudio,
entrenamientos o emociones que nos abruman que pueden generar una serie de
sintomas como cansancio, frustracion y falta de sueno desencadenando el
estrés, explicé Camacho.

“Cuando vivimos un evento es desagradable, nuestro sistema nervioso hace
que los canales de informaciéon que se conectan con los momentos
agradables se bloqueen y no se comuniquen, al no tener esa liberacion
sentimos estrés”, dijo.


https://conectadev3.tec.mx/es/noticias/monterrey/salud/aprende-como-activar-al-maximo-tu-cerebro-para-liberarte-del-estres
https://conectadev3.tec.mx/es/noticias/monterrey/salud/aprende-como-activar-al-maximo-tu-cerebro-para-liberarte-del-estres

Para liberar los canales y lograr ese momento de claridad, mencioné que es
necesario estimular ambos hemisferios del cerebro para eliminar la saturacion
de informacién.

iPresta atencion!
=
Activa tu cerebro

Antes de comenzar te recomendamos grabar un audio con las instrucciones o pedirle a alguien mas
que te las lea mientras transcurre el ejercicio.

§ Siéntate con la espalda erguida, en un espacio libre de distracciones y en silencio. ?ez
Mira hacia arriba y hacia abajo primero con tu ojo izquierdo y luego con tu ojo derecho. K
Una vez que te has hecho consciente de ambos lados de tu cerebro, ve reproduciendo las siguientes
imagenes en tu mente primero el lado izquierdo y luego el derecho.
Elnumero 1 Laletra A
LaletraB Elnimero 2
La sensacion de ascender a una montana Las caricias en la piel de un bebé
El olor del petréleo El sabor de un jugo de manzana
El olor de pan recién horneado El sabor de una tostada con mantequilla
Un girasol Musgo verde y himedo &
(K Un aguila Un canario
Finalmente, coloca tus manos a un centimetro de tu cabeza y acariciala mientras abres lentamente los
0jos.

Este ejercicio tiene como objetivo crecer la red de memoria del cerebro con
cada imagen y sensacién, esta estimulacién hace que aprendamos un manejo
adecuado del estrés, describié Camacho.

“Cuando caemos en el estrés saturamos tanto la red cerebral que ya no
permite nuevos aprendizajes y esa falta de nuevos aprendizajes es lo que
los psicdélogos le lamamos patologia”, menciond.



Agregd que cualquier evento nuevo que nos traiga aprendizaje puede ser estresante
por lo que tenemos que trabajar en la regulaciéon de las frecuencias cerebrales a
través de nuevas experiencias.

“Para mantener activo nuestro cerebro necesitamos hacer cosas nuevas,
por ejemplo, si eres diestro intenta comer una vez a la semana con la mano
izquierda”, puntualizé.
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Francisco Camacho impartié su conferencia el martes 27 de agosto dentro
de la Semana TQueremos.

Ademas de este ejercicio te compartimos otras actividades que puedes realizar para
manejar el estrés y mantener tu cerebro en forma:

e Toca la rodilla derecha con la mano izquierda y la rodilla izquierda con
la mano derecha.

e Escribe

e Pinta



e Completa un crucigrama

e Dibuja figuras geomeétricas en el aire primero con la mano izquierda
luego con la derecha

Francisco Camacho es psicélogo clinico implementacion de acciones y soluciéon de
problemas, y compartié su experiencia con alumnos del campus Monterrey durante
la Semana TQueremos del campus Monterrey del 26 al 30 de agosto.

TQueremos es un programa permanente que brinda a los alumnos
asesoria para desarrollar armonia en diversos ambitos y, es, a su vez, parte de
LIFE, el modelo de vivencia estudiantil integral.

La Semana TQueremos centra los esfuerzos en el bienestar estudiantil a través de
diversas actividades, compartié Jorge Lozano Lain, director de Bienestar y
Consejeria de la Region Norte del Tec.

“Para ayudar a nuestros alumnos en estos temas desde hace muchos aros
implementamos la semana de la salud, pero el afio pasado le cambiamos el nombre
a TQueremos para fortalecer todo nuestro programa”, menciond.
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Descubre por qué no te puedes perder la Semana TQueremos
Tener habitos saludables no se limita Gnicamente a comer y dormir bien, si quieres saber
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