
tus emociones
T I P S  D E

N E U R O C I E N C I A
P A R A  G E S T I O N A R



Ansiedad
C U A N D O
S I E N T A S

1

D A  U N  P A S E O
Caminar puede ayudar a reducir la

ansiedad porque tus ojos que se mueven
de lado a lado desactivan la amígdala

(similar a la terapia EMDR), 
lo que significa que puedes racionalizar tus

emociones sin la percepción del miedo.



Estrés o agobio
C U A N D O  S I E N T A S

2

T O M A  1 0  R E S P I R A C I O N E S  P R O F U N D A D
4  S E G U D O S  I N H A L A N D O  Y
6  S E G U N D O S  E X H A L A N D O

Las exhalaciones más largas ayudan a
disminuir la frecuencia cardíaca y dilata los

vasos sanguíneos, calmando tu sistema
nervioso.



Enfado
C U A N D O  S I E N T A S

3

M I R A R  P O R  L A  V E N T A N A
H A C I A  U N A  V I S T A  P A N O R Á M I C A  

( O  S A L  A  C A M I N A R )
Esto constriñe la pupilas y atenúa la

liberación de noradrenalina para que
puedas pensar más claramente.



Tristeza
C U A N D O  S I E N T A S
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M U E V E  T U  C U E R P O  
O  E S C U C H A  M Ú S I C A

Esto ayuda a liberar endorfinas y también
puede ayudar a liberar serotonina.



Letargo
C U A N D O  S I E N T A S
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H A Z  U N A  I N M E R S I Ó N
E N  A G U A  F R Í A

Esto aumenta la norepinefrina y la
dopamina, y te hace estar más activo.



Cansancio en el Trabajo
C U A N D O  S I E N T A S
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C I E R R A  L O S  O J O S  P O R  1 0  M I N U T O S
Tu cerebro necesita recuperarse bajando a las

ondas cerebrales alfa 
(esto se hace cerrando los ojos y descansando) 
Cuando estás por largo tiempo involucrado en
una tarea, operas en ondas cerebrales beta, lo

que eventualmente te lleva al agotamiento si no
te permites una  recuperación mental.


