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Tu estrés lo sientes en el cuerpo

Tu perfil de estrés: cuerpo

Coémo te impacta:

 Dolores de cabeza, cuello y/o espalda
frecuentes

e Fatiga constante o sensacién de pesadez

* Problemas digestivos o tensidn muscular

* Insomnio o sueo poco reparador

Tus 3 Acciones claves inmediatas:

e Practica la respiracidon consciente
e Muévete para liberar la tensibn acumulada
* Escucha tus latidos como sefial temprana

iEl estrés puede ser algo bueno!

Piensa: “Estoy estresad(@ porque esto es
importante para mi’. Ese simple cambio
reduce la sensacién de amenaza.

PregUntate: :Qué puedo aprender de este
reto? Al transformar la incomodidad en
oportunidad, la mente genera motivacion en
lugar de paralizarse o bloquearse.

El estrés activa recursos internos: El corazén
late fuerte, la mente se enfoca, son sefales
de que estds prepardndote para dar lo
mejor.
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Dolores y Tristdn como Jefes estresados

Cuando tu cuerpo esta fatigado, tu estilo de
liderazgo puede volverse mads laissez-faire o
pasivo.

El cansancio y la falta de energia hacen que
evites confrontaciones y delegues sin mucho
seguimiento, buscando no sobrecargarte
mas.

Esta falta de direccidn genera incertidumbre y
mayor estrés en tu equipo. Las personas
pueden sentirse desorientadas y sin claridad
sobre las prioridades.

iNo dejes que se vuelva cronico!

I, Los sintomas del estrés cronico pueden
afectar tu cuerpo, tus pensamientos,
emociones y en consecuencia, tu conducta.

I, Cuando no se gestionan, el estrés se
acumula, afecta tu productividad y aumenta
el riesgo de problemas de salud graves a
largo plazo.

l. Por eso este resultado no es solo un
juego: es una invitacién a reconocer como el
estrés se manifiesta en ti y empezar a
gestionarlo.

www.hackeaelestres.com
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Tu cuerpo como alarma del estrés

El estrés y la tension estan impactando tu bienestar, y tu cuerpo lo
estd diciendo a gritos. Cuando las preocupaciones se acumulan, tu
organismo responde tensdndose, fatigdndose y enviondo senales
fisicas que no debes ignorar.

Necesitas empezar a trabagjarlo desde lo fisico: liberar tension,
oxigenar tu cuerpo, cuidar tu energia. Una vez recuperes estabilidad,
podrds dar el siguiente paso hacia un enfoque integral que
considere cuerpo y mente. Esa es la filosofia de Hackea el Estrés.

Asi como aprendimos a leer y a escribir, delbbemos aprender a
gestionar el estrés. Lo magia ocurre cuando reconocemos Sus
senales, nos hacemos conscientes y aplicamos técnicas probadas
que alivion tanto al cuerpo como a la mente.

1. Respira: usa tu propio boton de reset

PROBLEMA
El sistema nervioso entra en alarma y tu mente se acelera.

ACCION
Practica respiracion consciente (inhalar en 4, exhalar en 6).

POR QUE ES IMPORTANTE
Calma al cuerpo y devuelve enfoque mentall.

EJEMPLO
Antes de una reunion dificil, respira 1 minuto asi.

Cuando respiras mejor, piensas mejor.

2.Muévete: libera la energia acumulada

PROBLEMA
El estrés prepara al cuerpo para huir o pelear, pero td sigues
sentado con todas las hormonas del estrés sin metabolizar.

~

ACCION
Usa esa energia en movimiento: caminar, bailar, saltar, correr.

POR QUE IMPORTA

La actividad fisica descarga la tensibn muscular y aumenta las
endorfinas (neurotransmisor que actla como analgésico
natural).

EJEMPLO
Una caminata de 10 minutos después de una reunion dificil.

El movimiento transforma tension en energia positiva.
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3. Escucha tus latidos: detecta las sefales tempranas

PROBLEMA
El corazén acelerado es una sefal clara de estrés
acumulado.

ACCION
Hazte el hdbito de escuchar tu pulso. Si late mas rapido,
regresa a la respiracion (técnica 1).

POR QUE IMPORTA
Identificar a tiempo evita que la tension escale.

EJEMPLO
Tras una discusion, pon tu Mano en el pecho y respira
lento y profundo 30 segundos.

Cuando escuchas tu cuerpo, recuperas el control.

Permitenos presentarnos...
Somos Ivi Serrano e Itzel Diaz, creadoras de Hackea el Estrés®.

Después de nuestra experiencia en el mundo corporativo y anos de
investigacion, desarrollamos una metodologia que, desde hace 5
anos, ayuda a las personas a gestionar su estrés de forma sostenible.

Encuéntranos en:

hackeaelestres.com o) www.instagram.com/hackeaelestres/
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_— ) : @Iinkedin.com/compony/hackeoelestrés @colmo@hockecelestres.com
Itzel Diaz lvi Serrano
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