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Visite nuestra pdgina de internet a la direcciéon www.CDNetwork.org para registrarse en futuras presentaciones en la red.

Subscribase a la lista de correo electrénico de CDN's para recibir corrientes o futuras presentaciones y otras actividades:

e-mail CME@CDNetwork.org con “subscribase™ en el renglén asunto del mensaije.




PSICONEUROINMUNOLOGIA

» Siglo XVII, Descartes, y la dicotomia mente - cuerpo.
» Disciplinas alternativas u holisticas (whole = total).

» Psiconeuroinmunologia y evidencia FISICA acerca de la conneccion
cuerpo - mente.

— PSICO » Procesos psicologicos
— NEURO » Procesos neurolégicos
— INMUNOLOGIA » Procesos inmunoldgicos

No es proposito de este programa el diagnosticar, tratar, prevenir, o curar posibles enfermedades o condiciones fisicas 0 mentales.



Bioquimica del estrés

Glandulas Suprarrenales - Cortisol

No es proposito de este programa el diagnosticar, tratar, prevenir, o curar posibles enfermedades o condiciones fisicas 0 mentales.



aumento de frecuencia cardiaca : : ’ :
aumento de frecuencia respiratoria * Indicador hipotalamico de

aumento de presion arterial cese de CRH
tension muscular

transpiracion - :
liberacion de azucares y grasa * Inhibidor del sistema

factores de coagulacion inmunologico
disminucion de ritmo digestivo

No es proposito de este programa el diagnosticar, tratar, prevenir, o curar posibles enfermedades o condiciones fisicas 0 mentales.




SISTEMA INMUNOLOGICO

HIPOTALAMO

No es proposito de este programa el diagnosticar, tratar, prevenir, o curar posibles enfermedades o condiciones fisicas 0 mentales.



VIEJO MODELO

MODELO DE PNI

REMATOIDEA /\

DEPRESION D

No es proposito de este programa el diagnosticar, tratar, prevenir, o curar posibles enfermedades o condiciones fisicas 0 mentales.




1.ESTRES CRONICO afecta los sistemas CIRCULATORIO, DIGESTIVO,
ENDOCRINOLOGICO, E INMUNOLOGICO

2. ESTRES CRONICO puede ser de naturaleza exclusivamente psicoldgica

3. PREVENCION O REVERCION DE ESTRES puede ser logrado con

educacion y técnicas de relajacion.

No es proposito de este programa el diagnosticar, tratar, prevenir, o curar posibles enfermedades o condiciones fisicas 0 mentales.
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No es proposito de este programa el diagnosticar, tratar, prevenir, o curar posibles enfermedades o condiciones fisicas 0 mentales.
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Notificacion:
Los siguientes ejercicios de relajacion han sido creados con la intencion de fomentar un estado de
calma y bienestar fisico y emocional. Practicadas regularmente, estas técnicas pueden llegar a ser
muy efectivas en la reduccion de estrés y en la resoluciéon funcional de problemas. A pesar de
estas técnicas ser inocuas en general, algunas personas han reportado sensaciones no
necesariamente compatibles con la relajacion. Si usted experimenta alguna sensacion o reaccion
incOmoda durante alguno de estos ejercicios, por favor simplemente interraimpalo, y con sus 0jos
abiertos permanezca sentado mientras los otros participantes completan la sesién. Mas alla de su
reaccion particular a estos ejercicios, seria conveniente que comunicara esta experiencia a su
médico o terapeuta, con el fin de decidir si la “relajacion” es la estrategia apropiada para promover
su bienestar emocional y fisico en un futuro. Al participar de esta presentacion, usted acepta haber
leido esta informacion y estar de acuerdo con sus términos y condiciones.

No es proposito de este programa el diagnosticar, tratar, prevenir, o curar posibles enfermedades o condiciones fisicas 0 mentales.



Respiracion Profunda

* Enfasis en respiracion lenta

 Enfoque en respiracion abdominal, y no respiracion pectoral

(la respiracion pectoral provoca ansiedad)

* El conteo puede ayudar a reducir el ritmo de la respiracion

No es proposito de este programa el diagnosticar, tratar, prevenir, o curar posibles enfermedades o condiciones fisicas 0 mentales.



Fantasia Dirigida

* Las imagenes de escenas gratas, en conjunto con la practica de
respiracion profunda puede promover una respuesta de relajacion mas
potente

« Las imagenes pueden ser tanto descriptas por el locutor como por
cualquier otra persona de eleccion personal

» Continue enfocandose en larespiracion profunda, lenta, abdominal

No es proposito de este programa el diagnosticar, tratar, prevenir, o curar posibles enfermedades o condiciones fisicas 0 mentales.



Relajacion Muscular Progresiva

* Sistema de tensidn/relajacion de varios grupos musculares.

« Al los musculos relajarse, una inmediata respuesta de relajacion suele
producirse.

* 4 grupos musculares:
a. Brazos/Manos
b. Cabeza/Cuello

c. Pecho/Hombros/Espalda Superior/Abdomen

(o tensidn de la total parte superior del cuerpo excepto los brazos)

No es proposito de este programa el diagnosticar, tratar, prevenir, o curar posibles enfermedades o condiciones fisicas 0 mentales.



Relajacion Muscular Progresiva

* Cuando yo diga tensione “AHORA,” tensione por unos 4-5
segundos. Cuando yo diga “RELAJESE,” inmediatamente relaje
toda tension.

* Respire normalmente

* Individuos con algun tipo de dolor crénico deben o tensar los musculos
muy suavemente, o simplemente “imaginar” tensionarlos (pero no
tensionarlos sin primero consultar con su medico).

No es proposito de este programa el diagnosticar, tratar, prevenir, o curar posibles enfermedades o condiciones fisicas 0 mentales.



Entrenamiento Autogenico

» Similar a la fantasia guiada, ciertas imagenes y pensamientos /palabras repetidas provocan
ciertos estados emocionales (ej., relajamiento).

*En autogénesis, repetimos ciertas palabras/frases relajantes varias veces para provocar
especificas sensaciones fisicas 0 emocionales.

« Utilice respiraciéon profunda durante autogénesis.

* Si no le agrada alguna palabra of frase elegida, puede seleccionar las suyas propias.

» Mientras los induzco en la sesion autogénica, por favor, permanezca quieto/a, continte
respirando, y repita en silencio las palabras/frases que yo digo.

No es proposito de este programa el diagnosticar, tratar, prevenir, o curar posibles enfermedades o condiciones fisicas 0 mentales.



Visite www.CDNetwork.org para registrarse en futuras
presentaciones en la red:

*Influenza
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e Colorectal Cancer Early Detection

* Medicaid Managed Care: In Spanish
o Affective Communication in Cross-Cultural Clinical Encounters

* Y mds...

Subscribase a la lista de correo electrénico de CDN's para recibir corrientes o futuras presentaciones y otfras actividades:

e-mail CME@CDNetwork.org con “subscribase” en el renglén asunto del mensaije.




