VI Seminario de la
Cultura del Cuidado

* Elige cuidarte,
elige ser fe_llz

Como manejar el estres, el equilibrio biolégico y la armonia entre vida
personatiaboral
Dr. Sergio Naza Guzman
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Elige cuidarte

Cuales son las 3 mejores recomendaciones para vivir una
vida larga, llenas de bienestar y libre de enfermedades?
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Elige cuidarte

Armonia entre vida Personal y Familiar y el Trahajo

TRABAJO FAMILIA/INDIVIDUO @“

8 HORAS 8 HORAS 8 HORAS
X 16 HORAS 8 HORAS
126+ o 8 HORAS

Residencial




Elige cuidarte

Para qué trabajo y formo familia?
Cual es el legado que construyo? Como estara mi salud cuando envejezca?

DISTRES: El estrés es w#cion naturadel cuerpo
ante situaciones desafiantes o0 amenazantes. Se trata
de unarespuesta instintivague ha evolucionado a lo
largo de la historia para ayudarnogafrentar peligros
Inmediatos

En la antigliedad, habia numerosos retos y peligros:
A Conseguir alimentos

_— : A Evitar ser victima del depredador de turno

r E STRE; .S A La enfermedad

1 |

C wackast oWy F La evolucion creé un sistema para lidiar con estos
T retos primitivos en los mamiferos:

A Sistema Nervioso Central

A Catecolaminas: Cortisol y Adrenalina
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STRESS RESPONSE
Comprendiendo el estrés
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