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El estres
Canal emocional

“El estrés puede ser definido como una
amenaza real o supuesta a la integridad
fisiolégica o psicoldgica de un individuo que
resulta en una respuesta fisiologica y/o
conductual”

- Bruce McEwen (2000)
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cQué es la Homeostasis?

Canal emocional
El estres

La idea es que el cuerpo
posee un nivel ideal de
oxigeno en sangre, lo
mismo que una acidez y
temperatura corporal,
entre otras tantas
variables.

Walter B. Cannon
(fisidlogo
norteamericano, 1871 —
1945):

“Las reacciones
fisioldgicas coordinadas
que mantienen en
equilibrio la mayoria de

los estados en el cuerpo
son tan complejas vy
particulares de los
organismos Vvivos que se
debe utilizar una
definicion especifica
para este estado:
homeostasis”.




3. Tercera fase
(agotamiento):

Si el estresor se
prolonga, surgen
alteraciones
relacionadas con el
estrés cronico.

Fases del estrés

2. Segunda fase
(adaptacion - resistencia):

Se moviliza el sistema de
respuesta  volviendo al
equilibrio.
1. Fase inicial

(alarma):

Se detecta
presencia
estresor.

Etapas del
estrés
(reaccion
de cuerpo)

la
del




Estresores psicologicos
Canal emocional

Descarga de frustracion — Buscar algo que
distraiga del estresor (Aquellas grandes
ayudas).

Apoyo social — La interaccion -
Prediccion — El poder
con otros puede ayudar a predecir a un estresor
minimizar el impacto de un modifica la respuesta
ante el mismo.
estresor.

Control La i Percepcion de que
capacidad de W las cosas empeoran —
controlar la @ El cambio en Ila
ocurrencia de un | cantidad de estresor
hecho reduce el @l en el tiempo tiene un
estrés. efecto importante




Canal emocional

Solidos
conocimientos
juridicos
aplicables al
caso:

Norma,
doctrina,
jurisprudencig

“Improvisacion Profundo

preparada” Autocontrol conocimiento

Imprevistos ya del caso objeto
previstos del litigio




Canal emocional
Autocontrol en el estrado

Conozco el
estrado:
condiciones
fisicas
acusticas

Tengo
Hago un buen conciencia
despegue y acepto
aterrizaje “ansiedad
positiva”

Identifico la
atmosfera
emocional

Me enfoco en
el objetivo
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Canal emocional

4 claves para controlar la ansiedad

. Determinacion de metas

. Visualizacion

. Automotivacion

. Respiracion
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Canal emocional
El estres

Sucede cuando los cambios en
el medio externo o interno son
interpretados por el organismo
cComo UuUnad damenaza a  su
homeostasis. La habilidad del
organismo de ejecutar la

: Por qué sucede el estrés? : :
€ ! respuesta apropiada a cambios

ambientales potencialmente
estresantes requiere del correcto
reconocimiento  del cambio
ambiental y la activacion de la
respuesta de estrés.}}




Tres aspectos claves a controlar

1. La foPm de 'respir&r\

2f HabiliAdidennsy ar abuntiante y
rapidamente ’

3. Capacidad de expulgion gradual



Elimine temores autocriticos

»'v Incrementa tu autoestima
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Preparate con ahinco

m* [ A ,.t I

SR

AR UL LT
'k

T
AT




Aprende de buenos

abogados / oradores

Nelson Mandela

su cuerpo se haido, sus ideales y surecuerdo perdurara en la humanidad
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jSe perseverante!







/Te has puesto 3 observar
13 actitud de los pjaros ante
135 adversidades?




Estin dias y dias haciendo su nido, recogiendo
materiales
g veces traidos desde largas distancias...



Y cuando ya estg terminado y estin prontos para poner
los huevos, 13s inclemencias del tiempo
o 13 obra del ser humano o de algdn animal lo destruye
y tira por el suelo lo gue con tanto esfuerzo se logré...




JQué hgce
el pafaro?
/Se amilana,
se paraliza,

abandons Il
Grea’




De ninguna manera. Vuelve 3 recomenzar, ung y
otr3 vez,
hasta que en el nido aparecen los primeros
huevos.




A veces, muchas veces, antes de que nazcan los pichones,
algdn animal, un nifo, una torments, vuelve 3 destruir
el nido, pero estg vez con su precioso contenido...




Duele recomenzar desde cero... Pero gun ast el p3jaro
[am3s enmudece ni retrocede, sigue cantando y
construyendo, construyendo y cantando...




No impora lo que pase... no desmayes, sigue adelante.
L3 vid3 es un desafio constante pero vale I3 pena aceptarlo.
Y sobre todo... nunca defes de cantar.



