
Recuperar

el equilibrio físico

después de un

episodio estresante

Reenfoca

y libera 

las emociones

negativas que crea 

el estrés

Reconocer que 

mi voluntad puede 

debilitarse por el estrés y

hacerme vulnerable a la 

depresión y 

el compromiso

Reconectarse con 

fe y amor para una 

recuperación

óptima

Repensar las 

decisiones que fueron

influenciadas por 

el estrés

Tener un estrés excesivo de alta 

energía puede causar: enfermedad crónica,

sistema inmune debilitado, depresión,

comportamiento adictivo, y daño a sí 

mismo o a otros.

Cerebro de

supervivencia

/ Estrés
Angustia del cuerpo y 

respuesta de emergencia

Sistema nervioso 

simpático

¿Qué tan alto es su nivel de

estrés actual?
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Paralizar
Abrumado / Traumatizado

Pelear
Irritable / Ira / Furia

Huir
Ansioso /

Temeroso

Pensamiento 

racional,

Moralidad,

Creatividad,

Resolución de

problemas, y

Habilidades

relacionales

Recuperar
Abrigar, Restablecer, Sanar

Asimilar
Procesar, Limpiar, Desintoxicar

Descansar
Los factores estresantes se

resuelven

Considere lo que puede hacer para

promover la resistencia al estrés

Físico,

Emocional,

Motivacional,

Mental,

y

Espiritual

Bienestar

Cerebro racional

/ Próspero
Alta funcionalidad y

productividad

Corteza prefrontal

Zona de

recuperación

/ Procesamiento
Curación y restauración

Sistema nervioso

parasimpático 1
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* El termómetro representa un

flujo dinámico de emociones

asociadas con los niveles 

de estrés
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Mermado
Deprimido, indiferencia, sin

alivio


