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EN ESTE MODULO VEREMOS
—— %@g -

Estrés

Ansiedad _
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Suefio

Fatiga

Relajacion
Higiene del suefio
Adaptogenos
Fitoterapia

tradicional

Resumen

La naturaleza es | Formacién

tu mejor medicina. « Equilibrio = Bienestar

para una vida plena

i/

Conecta con tu cuerpo,

cuida tu mente.

Equilibrio mental, descanso y bienestar integral

Mejora
tu descanso

éi
Reduce
el estrés

Y

Fortalece tu
bienestar integral

Salud mental,
vida plena.
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Formacién en Salud Natural
y Bienestar

EN ESTE TEMA VEREMOS

£Qué es el estrés?

Tipos de estrés

Causas mds comunes

Cémo afecta a tu cuerpo y mente
Sintomas de estrés crénico

Claves para gestionarlo de forma
natural

Estrategias y habitos diarios

Conclusién

¢QUE ES EL ESTRES?

Es la respuesta del erganismo ante

cualquier demanda o amenaza,

real o percibida. Activa nuestros
mecanismos de defensa para

adaptamos y schrevivir.

Una respuesta natural que se vuelve

perjudicial cuando es constante.

COMO AFECTA EL ESTRES A TU CUERPO Y MENTE

Sistemna nervioso el
Hiperactivacidn, I j
irritabilidad, ansiedad \ 1
i
e -'\.

Corazén y circulacion { |
Aumento de la presion
arterial y frecuencia
cardliaca

Sistema digestive ~,
Problemas digostives,
acidez, colon irritable

Sisterna inmunitario
Debilitamiento de
las defensas

<> MODULO 7 - SISTEMA NERVIOSO

ESTRES

Entiende tu respuesta, recupera tu equilibrio

P S

El estrés es una respuesta natural del cuerpo
ante situaciones desafiantes.
En pequeiias dosis puede ser util,
pero cuando se vuelve cronico,
afecta nuestra salud fisica, mental y emocional.

TIPOS DE ESTRES

Distrés
(negative)

&

Abruma, agoeta y afecta
a tu bienestar.

Eustrés
(positive)

©]

Meotiva, activa y mejora
el rendimiento.
Ej.: un examen, una Ej.: problemas laborales,

entrevista, conflictos, sobrecarga,

Mascules

[ (T

Tensién, delor corvical,
contracturas

Cansancic Dolores de cabeza
Suafio constante frecuentes
t Insomnia, suafic
ligero, fatiga ‘ = @
Mente y emociones
Preacupacin consiante, Problemas Ansiedad
falta de concentracian, de susfio © preccupacian
excesiva

cambios de humor

©

Disminucion de
La inmunidad

0

Desmotivacion
y apatia

@ Energia
Cansandio, agotamiento,
falta de metivacian

CLAVES PARA GESTIONAR EL ESTRES DE FORMA NATURAL

Muévete

Respira

La respiracién profunda

El ejercicio fisico reduce
activa el sistema la tension y libera
parasimpdtico y calma endorfinas que mejoran

tu mente, e estado de dnimo,

HERRAMIENTAS NATURALES QUE TE AYUDAN

=

Ashwagandha Pasifiora Melisa
(adaptégeno (relajante (calma la mente
anti-estrés) natural) y favorece el suefio)

La naturaleza as

|r|L j |

tu mejor medicina.

Aliméntate bien

Descansa

Darmir bien as esancial
para recuperar cuerpo
y mente. Prioriza tu

Una dieta equilibrada
estabiliza el azdcar en
sangre y mejora tu

descanso. energia y humar,

@ RECUERDA

El estrés no siempre
se puede evitar,

¥

pero si podemos cambiar
cémo lo gestionamos.

Magnesio Lavanda

Pequefios habitos diarios
(reduce tensién  (relaja y mejora marcan una gran diferencia
y fatiga) el descansao) o

en tu bienestar.

<&

Conecta con tu cuerpo,

Formacion = Equilibrie = Bienestar !
cuida tu mente.

Conecta

Rodéate de personas

que te sumen y busca

momentos de calidad
contige mismao.

Mo pedemos
controlar todo lo que

nos sucede, pero si l!I

comor respondemos

CAUSAS MAS COMUNES

Exceso de trabajo o responsabilidades

Problemas econdmicos

Conflictos personales o familiares

Falta de tiempo para uno mismo

Exposici(')n constante a noticias negativas

Estilo de vida poco saludable

+ Perfeccionismo y autoexigencia

sINTOMAS DE ESTRES CRONICO

Tensién muscula Irritabilidad
¥ contracturas y cambios de humor
o R,
Dificultad para Problemas
concantrarse digestivos
Falpitaciones Desequilibrios

o dolor en el peche hormanales

Gestiona tu mente

Practica la gratitud,

enfocate en lo que

puedes controlar y
suéltalo que no.

EN RESUMEN

El estrés es una respuesta natural,

50 @ u salud,

@f Identificar sus causas es al primer
paso para gestionarlo.

Adoptar hébitos saludables y usar
recursos naturales te ayudard a
mantener el equillorio.

Tu bienestar esta en tus manos.
Empieza hoy.

Salud mental,

vida plena.
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NATURSAIS

— ACADEMI A —

Formacién en Salud Natural
y Bienestar

EN ESTE TEMA VEREMOS
) ¢ Qué es la ansiedad?

Tipos de ansiedad

Causas y factores desencadenantes

Sintomas fisicos y emocionales

Come afecta a tu cuerpo y mente

Estrategias naturales para gestionarla

Fitoterapia y adaptogenos

Hébitos que te ayudan

¢QUE ES LA ANSIEDAD?

Es una emocién natural que todos

experimentamos en mayor o mener medida.

Activa nuestro sistema de alerta para

protegernos de peligros reales o percibidos.

Cuande la ansiedad es excesiva, frecuente

o desproporcionada, interfiere en nuestra

vida diaria y bienestar.

SINTOMAS FiSICOS Y EMOCIONALES

i

Palpitaciones y taquicardia

Tensién muscular
Dificuitad para respirar
Molestias digestivas
Daolor de cabeza
Sudoracidn excesiva

Fatiga y cansancio

FITOTERAPIA Y ADAPTOGENOS

.

&

Preocupacion excesiva
Miede o temar intense

Irritabilidad

Dificultad para concentrarse

Sensacion de inquietud

Pensamientas negativos

Sensacion de pérdida de

contral

<> MODULO 7 - SISTEMA NERVIOSO

Comprende tu mente, calma tu cuerpo
y recupera tu equilibrio

2

La ansiedad es una respuesta de alarma del cuerpo ¢
i : TRiL / No es eliminar
ante situaciones per-:ibldas COMoO amenazantes. .b 5 :
la ansiedad, sino
aprender a convivir
con ella desde la

! : ; - B calma y la confianzz
afecta nuestra calidad de vida y bienestar general. - - A

Puede ser adaptativa en pequeiias dosis, | "o II

pero cuando se vuelve intensa o constante,

TIPOS DE ANSIEDAD CAUSAS MAS COMUNES

» & & @

Ansiadad
social

Estrés prolongado

Freocupaciones constantes

@

Ansiedad
generalizada

Experiencias traumditicas

Fobias Desequilibrios quimicos y hormonales

especificas

Ataques

de pénico Falta de suefo y descanso

Alimentacian inadecuada

.

; Fr Predisposicién genética
Cada persona puede experimentar uno o varios tipos RETmEon g

de ansiedad en diferentes momentes de su vida.

ESTRATEGIAS NATURALES
PARA GESTIONAR LA ANSIEDAD

COMO AFECTA A TU CUERPO Y MENTE

Sabrecarga Cificuttod para Respiracidn consciente y prafunda
dal sistema @ ®  concentrarse y
narviose tomar decisiones Meditacién y mindfulness

Ejercicio fisico regular

Aumento del
cortisol (hormona *
dal astris)

Tanaibn muscular Tiempo en la naturaleza
N

y dolor crénico Expresion emocional (escribir, hablar)

Rutinas y arganizacion diaria
. .
Impacto en el
sistema digestivo
& inmunitario

Reducir estimulantes (café, aleahel, aziear)
Alteracion del

CEDE &R

suefio y descanso Practicar la gratitud y el autocuidade

HABITOS QUE TE AYUDAN A REDUCIR LA ANSIEDAD

Plantas y adaptégenas que ayudan a equilibrar el sistema

nerviose y reducir la ansiedad de forma natural.

Ashwagandha
(racluica ol astris [ealma ls mente
v I ansisdad) y relaja)

EN RESUMEN

La ansiedad
problematics

Escucha tu cuerpo y mente: identt

para gestionarla.

Adopta hébitos saludables y utiliza recursos naturales para
recuperar tu calma.

Fasiflora

Valariana

y ol susiia)

especialmente si estis bajo tratamiento médico.

una respuesta natural, pero puede volverse
% intensa o constant

Pequefias acciones diarias pueden
generar grandes cambios.

= - x
ol o
Rhodiala Melisa Fo_.S)
(majors ls relsjacién  (aumanta bs resistencia  (relsjonte natursl,
reduce |5 tensidn) Duerme Aliméntate de forma Muévete cada dia, Escribe lo que sientes Témate infusiones
le suficiente saludable y equilibrada aUngue Sea Un poco y libera tu mente relajantes

al estrés)

el primer paso

Consulta siempre con un profesional de la salud antes de usar plantas medicinales,

@ RECUERDA Q SENALES DE ALERTA

hio'podemosicontrolay tuzallo qus Si la ansiedad interfiere en tu vida diaria durante

sucede a nuestro alrededer, B
semanas o meses, busca apoyo profesional.

PSI0 slicomoiiespencamas: Pedir ayuda es un acto de valentia y

El equilibrio comienza dentro de ti. cvidads Baciatlmismo.

Respira, confia y sigue adelante.
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Formacién en Salud Natural

y Bienestar

EN ESTE TEMA VEREMOS
7.1 Estrés

7.2 Ansiedad

Suefio

Fatiga

Relajacién

Higiene del suefic
Adaptégenos
Fitoterapia tradicional
Resumen

Test

+POR QUE ES IMPORTANTE DORMIR BIEN?

El suefic se divide en ciclos que se repiten

Favorece la memoria y ol aprendizaje +

Regula el estade de dnimo y reduce el estrés

*

Fortalece el sistema inmunitaria

Recupera los musculos y los tejidos

Equilibra las hormenas y el metabelisme
Suefio ligera
{ NREM 1-2)

Transicion y

Mejora la concentracidn y la productividad

| Pramueve la desintoxicacién del cerebro
relajacién

inicial.

FACTORES QUE AFECTAN NEGATIVAMENTE AL SUENO

&
B2
®

Estrés y Rutinas imegulares

)

preccupaciones o cambios de horaric

Uso de pantallas Falta de actividad
antes de darmir fisica
Cafeina, alcohol Ambiente ruidoso,

¥ comidas pesadas luminose o incémodo

PLANTAS Y SUPLEMENTOS QUE APOYAN EL SUENO

Descansa mejor, vive mejor

El suefio es esencial para la recuperacion fisica,
el equilibrio emocional y el buen funcionamiento
del sistema nervioso e inmunitario.

Dormir bien no es un lujo, es una necesidad vital.

Acudstate y
levéntate a la
misma hora
todos los dias,

FASES DEL SUENO

varias veces durante la noche.,

4 o ®
L3
Suefio profundo Suefic REM Despertar
{ NREM 3} Maovimiento natural
Recuperacion ocular rdpide, Final del cicle
fisica y suefios y ¥ preparacion
regeneracion. procesamiento para un nuevo

dia,

emeocional.

Dormir bien

es la mejor

meditacion
natural.

Mis energia y vitalidad

Mejor estado de dnimo

Menos estrés y ansiedad

Mayor claridad mental

Corazon y sistema vascular saludables
Control del peso y mejor digestion

Piel mis sana y aspecto descansade

HIGIENE DEL SUENO: HABITOS CLAVE

45 B &

Crea una rutina Evita pantallas Cena ligero

relajante antes al menos 1 hora

de dormir.

y evita alcohal
antes de dormir. y cafeina

por la noche,

RUTINA RELAJANTE ANTES DE

- .,
i A"
|
5/
s
Valeriana Pasiflora Melisa Amapola de Magnesie
(caima y mejora [ reduce latension [ relajo la mente y Califernia [ relaja masculos
| calidad nerviasa y la facilita ol susfio {induce suehs  sisterna
del suefio ) ansiedad ) prefundo ) natural y reparador) neniosa ) Desconecta y Respira profundo Toma una in
baja el ritmao © medita relajant

Siempre consiilta eon un profesional de la salud antes de iniciar cualquier suplementa,

A

expecialmente si estis bajo medicacién,

RECOMENDACIONES SEGUN LA CIENCIA

Los aduhtos necesitan entre 7 y 9 horas de suefio de calidad cada nache.

Darmir menos de & horas de forma habitual aumenta el Fesgo de enfermedades

cronicas.
La regularidad del suefio es tan importante como su duracian,
Las siostas largas (> 30 min) pusdaen dificultar al susfic nocturna,

La luz natural per la mafiana y la escuridad por la noche regulan el reloj bislégico.

La naturale

ILQI Form

tu mejor medicina.

on * Equilibrio » Bienestar

" RESUMEN
Drormir bien es fundamental para tu salud fisica,
mental y emocional.
Cuida tu rutina, tu ambiente y tus habitos diarios.

Utiliza recursos naturales si los necesitas.

| &

Un buen dia comienza con
una buena noche.

Conecta

cuida tu mente.

Asegura un
ambiente oscuro,

silencioso y

n tu cuerpo,

Fy

Practica ejercicio Uza s cama

durante el dia, solo para darmir
pero no justo y descansar.

fresco. antes de dormir,

DORMIR ( EJEMPLO )

fusion Escribe lo que te Arenda las luces
23 preccupa y descansa
RECUERDA
+ El suefie no es perder el tiempao,
+*

es ganar salud, energia y
bienestar para tu vida.

Tu descanso es tu medicina
mas poderosa.

alud mental,
vida plena.
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Formacién en Salud Natural
y Bienestar

EN ESTE TEMA VEREMOS

Estrés

Ansiedad

Recupera tu energia, mejora tu calidad de

Sueno

Fatiga “‘3@9’

Relajacién La fatiga es una sensacion persistente de cansancio

Escucha a t
cuerpo, descansa

cuande lo necesites
Higiene del suefio fisico, mental o emocional que no mejora con el descanso. '\ y recarga tu energia
\

Adaptogenos Puede afectar tu rendimiento, tu estado de dnimo / 3 cada dia.
7.8 Fitoterapia tradicional ytu cup:icidad para disfrutar del dia a dia.
7.9 Resumen

710 Test

ZQUE ES LA FATIGA? TIPOS DE FATIGA CAUSAS MAS COMUNES

= Estrés cronico y exceso de responsabilidades

Es un estado de agotamiento que puede
ser fisico, mental o emacional. c @ @ & * Dormir mal o no descansar lo suficiente

Aparece cuande nuestro cuerpe o mente = Mala alimentacién o deficiencias nutricionales
han estado sometides a una demanda Fisica Mental Enssiend + Sedentarismo o exceso de ejercicio
mayor de la que pueden sostener. 3 4 " _

% HeeE Cansancio en el Dificultad para Agotamiento * Sobrecarga mental y emaocional

cuerpo, falta de concentrarse, emocional, o Eatisici herrionsion
Mo es solo estar cansado: fuerzas, pesadez pensar o tomar falta de motivacion
= : . fai i * Enfermedades o procesos inflamatorios
es una senal de que necesitas ¥ agotamiento. decisiones. y apatia. P!
recuperar tu equilibrio. * Dasequilibrios en &l astilo de vida

Suelen coexistir y reforzarse entre si.

SINTOMAS FRECUENTES ¢COMO AFECTA LA FATIGA A TU VIDA? CLAVES PARA COMBATIR LA FATIGA
Q Cansancio constante W Dificultad para concentrarse “’% Pricriza el descanso de calidad
— Reduce tu Afecta tu estade &
oductividad & de dnimao i g o
4% Falta de energia ¥, Falta de motivacién e 2 (2 Aliméntate de forma equilibrada
a e - Insamnis o suefo e gg‘ Mot faric
©+ Somnolencia diuma C\ .
— no reparador ng Gestiona el estrés y las emociones
"l&’.u iittabibiad o cambion Disminucién del ﬁ Organiza tu tiempe y establece limites
de humaos (j,ﬂ] o EL -
rendimiento fisico & intelectual ¥ .
o A @ Hidratate y respira profundamente
@ Doicrausciares ) Sensacién de agotamients Dificulta tus relacicnes D a1 gtmenn
i de cabeza ﬁpl\':. 2 i sl b inmunitaric O Pide ayuda si lo necesitas
¥ al despertar ¥ ARCH Scrcl Disminuye tu calidad
de vida
NUTRICION QUE TE AYUDA A RECUPERAR ENERGIA ADAPTOGENOS QUE AYUDAN A HABITOS DIARIOS QUE MARCAN
MEJORAR LA ENERGIA Y RESISTENCIA LA DIFERENCIA

i = W) f 1 \ %y .. (% Duerme entra 7 y 9 horas cada nache
. - >
e -
Alimentos Frutas y verduras Proteinas de Frutos secos Agua e % a c

cﬁb Haz pausas activas durante el dia

& Practica respiracidn censciente o meditacion

f_‘-& Conacta con la naturaleza cada dia

integrales {witaminas y calidad (carne, y semillas infusiones
(energia sostenida)  antiaxidontes)  pescado, legumbres) (magnesio y zine) (hidratacién) Ash dh. Fhadial El. Maca @ Disfruta de actividades que te mativen
(red | estrés  [aumenta ia (ginseng sberianc] (energia fisica y
g ‘.‘”e’. : e.nmgm 3 ."g e i et @ Evita el exceso de estimulantes
yermjorn o restencis) v rendimients)  [vitabdad y foos) rental) _ g
Mutrientes clave: Hierrs * Magnesio + Vitaminas delgrupo B + VitaminaD + Omege-3 [café, alcohal, ardcar)
FITOTERAPIA TRADICIONAL QUE APOYA EN CASOS DE FATIGA EN RESUMEN e
[ ) @ La fatiga es una sefal de que tu cuerpo @
/ o ’*E y mente necasitan cuidado. RECUERDA
: o, . : TEST
: "y h¥: g Identificar la causa es @l primer paso
e : Ppara recuperar tu energia. Mo se trata de ser perfecto,
Ginesng Eleuterococo Ortiga verde Avena sativa Guarand H Descansa, aliméntate bien, muévete se trata de hacer lo pasible Pon a prueba tus
learaanol Auirnarits ln Aports minerales {calma ol siaterna  Estimiuls do manars ¥ gestiona el estrés. 3 " A conocimientas
Mejora ls witalidad copacidad de ¥ combate L PRVIOa0 Y Iejors natural y mejors L : e cacaidialpor sentirtsmejor, con el test d
i . . L g Pequefios cambios diarias generan : €0 ast de
y I resisnencia adaptacian y reduce fatiga fisica. el agotamiento s concentracidn s i recuperar tu energia -
fisica ¢ intelectual ol cansancio, mantal), gEances Tostinaos, y disfrutar de la vida, sstelmodulo.
Tu energia es tu motor.
n Consults siempre can un profesional de la salud antes de iniciar cualquier trataméento natural, o 3
especialmente s tomes medicacidn, Cuidala cada dia. Qmj'

La naturaleza es 1 Salud mental,

Formacion = Equilibric = Bienestar

tu mejor me plena.
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Formacién en Salud Natural
y Bienestar

EN ESTE TEMA VEREMOS

7.1 Estrés
7.2 Ansiedad
7.3 Sueno
7.4
7.5

7.6

Fatiga
Relajacion
Higiene del sue
.7
7.8
719

Adaptégenos
Fitoterapia tradicional
Resumen

710 Test

¢QUE ES LA RELAJACION?

Es un estado de calma fisica y mantal
que se produce cuando el cuerpo y
la mente dejan de estar en alerta.
Permite liberar tensiones acumuladas,
equilibrar el sistema nerviose y

restablecer el bienestar,

Relajarse de forma regular mejora tu salud,
tu estado de @nimo y tu calidad de vida.

Respiraciaon

&

Respirar lenta y

profunda pregresiva

Tensar y relajar los
profundamente activa miasculos de forma
al sistama nervioso sacuencial para libarar
parasimpdtica y calma la tensidn corporal.

la mente.

CLAVES PARA FAVORECER LA RELAJACION DIARIA

Dredica al menos 10-20 minutos o dis para &
Respira conscientemante varias woces al dia,
Desconecta de pantallas antes de doamin,
Mantén una postura corporal relsjads.

Organiza tu tiempo y establoce pricridades.
Busca actividades que disirutes y to hagan bien.

Agradecs y cultiva pensamientos poaitivas,

EN RESUMEN

RELAJACIO

% Relajacian muscular

7.5

Activa tu calma, reduce el estrés
y mejora tu bienestar integral

&

La relajacion es una respuesta natural que

GEEE N es\'-..
perder el tiempo,

4 ] es recargar tu cuerpo,
podemos aprender a activar de forma consciente. [IRETUCUSTRD;
| ! y lai y | g tu mente y tu
Al dedicar tiempo a relajarnos, reducimos la tensién, o ergiavital

mejoramos la concentracidn, el suefio y la salud

fisica y emocional. &

r

BENEFICIOS DE RELAJARTE CADA DIA

D | ©

Disminuya la Majera ol suefio
tension muscular y el descanso

Refuerza el sisterna

¢POR QUE NOS CUESTA RELAJARNOS?

Exceso de responsabilidades y ritmo de vida
acelerade

&

Aumenta la

wh s
+< |2
LS
Reduce ol astris
y la ansiedad

D

Regula la presidn
artarial y &l ritmo
cardiace

Pensamientos constantes y preccupaciones
concentracidn
y la claridad mental

© D

Mejora &l estado
de dnimo ¥ la
resiliencia emocional

Tensién acumulada en el cuerpo

Use excesive de pantallas y estimules

Falta de tiempo para uno mismo

Desconexidn de la naturaleza
Favorece la digestidn

y &l funcionamiants
del erganisme

inmunitario 3
Reconocer las causas es el primer paso

para cambiar.

TECNICAS EFECTIVAS DE RELAJACION

A

Movimientos lentos

Meditacién

y mindfulness

Visualizacién Estiramiantos Escucha de misica

@ guiada

Imaginar lugares
tranguiles o situaciones

8

Entrenar la atencidn

@ Bafios de naturaleza Jﬂ
&

Pasar tiempe en la

suaves relajante

La miisica suave disminuye

plena en el presente ¥ constientes que naturaleza reduce el estrés el estrés, la frecuencia

para reducir el ruido positivas para inducir libaran tensidn y y mejora al estado de cardiaca y la presién

mental. animo de forma natural,

calma y bienestar,

mejoran la circulacidn. arterial.

AMBIENTES QUE FAVORECEN

RUTINA DIARIA DE RELAJACION (EJEMPLO)
LA RELAJACION

& Ry
@L@ ale a4 £} Lur swave y cilida
— —r - &
= @ = i F Avoman ratursles [lovanca, manzarile, #1c)

J3  Senides de la natursless o misica suave

Ve 5 min 18 min 10 min 10 min 10 min ﬁ,\l Expacios ardenados y acogedares
Respirscatn Estirarnignitas [LUTE Escribe o Meditacitn o Darmir & B Temperstura ageadable
profunda Suaves ralajante agradocs mindhdneis hara fija #
’3‘ j6r o disposit

La constancia transforma pequedios hibitos en grandes resultados.

- RECUERDA 01 précTICA RECOMENDADA

No puedes controlar tode lo que sucede, Elige una técnica de relajacién que te guste

pero si puedes elegir como responder. ¥ practicala al menos una vez al dia
durante 21 dias. Observa cdme mejora

tu bienestar y tu calidad de vida.

Respira, suelta y confia.
La calma que buscas,
también vive dentro de ti.

N

Pequefios momentoas de calma,

grandes cambios en tu vida.

on tu cuerpo,

Equilibrio « Bianestar

cuida tu mente.
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y Bienestar

EN ESTE TEMA VEREMOS
71
7.2
7.3

Estrés
Ansiedad

Suefio

HIGIENE DEL SUE

Pequerios habitos diarios que
transforman tu descanso

7.4
7.5

=

Fatiga

Relajacién

Higiene del suefio
Adaptégenos
Fitoterapia tradicional
7.9 Resumen

7.10 Test

4QUE ES LA HIGIENE DEL SUENO?

Es el conjunta de practicas y habitos

que ayudan a preparar tu cuerpo y tu

mente para dormir bien cada noche.

Una buena higiene del suefio mejora
la calidad del descanso, la recuperacion
fisica, la memoria, el estado de animo

v

y la salud en general.

Dormir bien no es cuestion de suerte,
es cuestion de habitos.

Majora la memaria
y &l aprendizaje

Aumenta la energia
y ol rendimianto

O

sino de dormir mejor.

La higiene del sueno son el conjunto de hdbitos y
condiciones que favorecen un suefo reparador y de

calidad. No se trata solo de dormir mas,

BENEFICIOS DE UNA BUENA
HIGIENE DEL SUENO

Refuerza el sistema
inmunitaric

A

Reduce el estris
w la ansiedad

o ® © &

Mejora el estado

de dnimo

B e ©

Favorece ol contrel  Mejora |a calidad

del pesa

cardiovascular

Cuida tu suefio

tuc
\

cada dia, y él cuidara

uerpo, tu mente

¥ tu bienestar.

PRINCIPIOS CLAVE

Regularidad: acuéstate y levantate

siempre a la misma hora,

Rutinas: crea rituales que indiquen a tu

cuerpo que es hora de descansar.

Protege la salud

frese

de vida =

CLAVES PARA UNA BUENA HIGIENE DEL SUENO

~ ! -

b &
Luz natural Dasconaxion
digital

Horario regular 2
por la mafiana

+ Aeudstate y levintate
ala misma hosa,
incluso fines de semana.

= Exponerte a la luz del
dia regula tu reloj
bicldgico.

= Ewita pantallas al menss
1 hora antes de dermir.

» La luz azul inhibe la

producciin de maelatonina,

= Establece una rutina = Mojora el estado de

de noche constante. Animao y la energia.

QUE EVITAR ANTES DE DORMIR

Uso de moviles, tablet u ordenader
hasta el Gltime moments.

Trabajo, estudios o conversaciones
estresantes.

Maticias y redes sociales,
Bebidas con cafeina o alcohel,
Comidas copiosas o muy tardias.

Siestas largas (mas de 30 min) o
iy tardias.

MIX® ® ®

EN RESUMEN

[H]

Evita estimulantes

+ Reduce cafeina, té, bebidas
enargéticas y refrescos
a partir de la tarde

+ Evita alcohol y nicoting
antes de dormir.

=

Ejercicio fisico

regular

= Haz sjercicio de forma

reqular, pero avita

1

Cena ligera

» Cena 2-3 horas antes .
de acostarte.

entrenamientos intensos
justo antes de dormir.

= Evita comidas pesadas,

picantes o muy grasas.

o y confertable.

naturales de sueiio.

‘%
Rutina relajante
nacturna

Ducha tibia, lectura,

meditacién, respiracidn
© estiramientos suaves,

= Indica & tu cuerpo que

es hora de descansar.

SENALES DE QUE TU SUENO NECESITA MEJORAR

Te cuesta
conciliar el suefio

Imitabilidad o cambios
de humor

s

Despertares
frecuentes

Falta de concentracion
© memoria

+
. +
i

Susefio poco
profundo

Mayor apetito
o antojos

(]

Ta levantas cansade
¥ sin enargia

® ® O @

Bajo rendimiento
fisico o mental

Esta noche, elige descansar mejor.

Tu cuerpo y tu mente te lo agradeceran.

La naturalez:

tu mejor medicina.

@ RECUERDA

Tu cuerpo tiene un reloj interno.
Respétalo con rutinas y habitos

saludables.

La constancia es la clave para

dermir mejor cada dia.

oo

Farmacion » Equilibrio « Bienestar

&, 1DEAPRACTICA

Crea tu ritual nocturno personal

{10-30 min):
desconecta, respira, relijate
y preparate para un
suefio profundo.

&

Cenecta con tu cuerpe,

cuida tu mente.

Ambiente adecuado: oscuro, silencioso,

Desconexion: reduce los estimulos fisicos

y mentales antes de dormir.

Escucha tu cuerpo: respeta tus sefiales

lg_l

Ambiente adecuado

+ Habitacién oscura,
silenciosa y fresca
(16-20 *C).

= Colchdn y almohada
edmedeos.

@
Somnolencia
durante el dia

{44

Dependencia de cafeina

para funcionar

Pon a prueba tus

ientos
con el test de
este modulo.

©)]
Salud mental,

vida plena.
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NATURSAIS

— ACADEMIA —

Formacion en Salud Natural
y Bienestar

EN ESTE TEMA VEREMOS
Apoyo natural para el estrés, la energia

y el equilibrio del organismo

Suefio

Fatiga '&7 Z : ' 66

La naturaleza
tiene la capacidad |’
III

Relajacién i -
Los adaptégenos son plantas y hongos medicinales que

Higiene del suefio i
ayudan al cuerpo a adaptarse al estrés fisico, mental y de equilibrar, fortalecer

5 nos . . e . . . " y ; ; 2 f
Adaptége emocional, favoreciendo el equilibrio y la vitalidad. . ) y restaurar.
Fitoterapia tradicional . : . } J
itoterapia tradici Actiian regulando el sistema nervioso, hormonal

Resumen - e s " :
e inmunitario, sin estimular ni sedar en exceso.

Test

;QUE SON LOS ADAPTOGENOS? BENEFICIOS GENERALES COMO ACTUAN
Los adaptégenos actian modulando el eje
Scin ststanciac navurdles qus 3ytdan 4l = - s éia @ hipotalame-hipéfisis-suprarrenal (HHA), que
organismo a adaptarse al estrés y a mantener @ ; es clave en la respuesta al estrés.
la homeostasis [equilibrio interno).
Maejoran la Aumentan la Majoran la Regulan ol
No actiian de forma especifica sobre un solo respuosta al enargia y la concentracién  estado de dnimo @ S
argano o sistema, sino que normalizan las Sl Eadiatanci ¥ la memoria y 1 smiacad Estrés = M S
9 i q y bienestar
funciones del cuerpo de manera integral. Adaptégencs
@ O © &
a0
Aumentan la resistencia al estrés, mejoran
el rendimiento fisico y mental y favorecen Apoyan ol sistoma  Favorscon el Majoran ol susfic  Promuaven la Ayudan al cuerpo a adaptarse ¥ a mantener
el bienestar general Inepanitact sopiibdc | pnlamscupamciin. T wialccy: el equilibrio sin alterar sus funeiones naturales,
. hormanal longevidad

PRINCIPALES ADAPTOGENOS Y SU ACCION
ASHWAGANDHA RHODIOLA ELEUTEROCOCO GINSENG REISHI MACA

(Withania somnifera) (Rhodicla rosea) (Eleutherococcus senticosus) (Panax ginseng) (Ganoderma lucidum) {Lepidium meyenii)

+ Reduce ol estris y s ansiodad « Aumenta la resistencio fisica y mental  + Aumenta bs energia y la vitalidad + Aumenta la energia y ol rendimiento. « Promueve la relsjscion y el suefio * Aurnents la erergia y la resistencia
« Mejorn ol supfio y la cabdad do vida  « Comibate la fatige y ol pgotamianto + Mejora La resiatonca al estrés + Majora ls memeria y ls concontracidn « Refuerza ol sistoma inmunitaric « Mejora la libido y ol aquilibric hormonal
« Auments la energia y la fuerzs = Mejora el estado de dnimo + Fortalece ol sistemas inmunitaric + Apoya la funditn inmunitaria = Paterte accitn antioxidante = Apoya la fertilidad y la vitslidad
+ Apoya el equilibria hormonal + Favorece la concentracidn + Mejora el rendimiento fisico y mental  + Favorece la recupesaciin fisica « Apoya la salud cardiovascular « Majora ol estado de dnimo
(@j Los adaptégenos no son estimulantes ni sedantes. Su accion es reguladora, inteligente y segura cuando se usan correctamente.
: ?
ZEBMO AR RO GERGS? ;QUIEN PUEDE BENEFICIARSE?
é ? /\ PRECAUCIONES

Ideales para quienes desean fortalecer su resistencia la dosis segin tu necesidad

En tintura natural y mejorar su calidad de vida.

D) E"'. infusicn @ Seguir las dosis recomendadas =] « Mo sustituyen un tratamiento médico.
{raices, hongos) &n cada producto. V m 4 L5
« Evitar en embarazo y lactancia sin
isio fesional.
& En cip:l.fla:s @ Sar constantas en su usf: T EE T Aciubios que o supervision profesional
o primidos fos efiectos sen progresivas). ostrés o ansiedad  personas con alta cansancio fisico equilibric, vitalidad « Pueden interactuar con algunos
cronica demanda mantal o mental bianestar i
En polvo (@) Coreeharcon wn profesions ! medicamentos.
{batidas, bebidas) de la salud en casos especiales. » Escuchar a tu cuerpo y ajustar

© extracto liquido

SINERGIA Y COMBINACIONES UTILES EM RESUMEMN o
Los adaptigenos pueden combinarse entre 5i para potenciar sus efectos: [E Los adaptégenes ayudan a tu cuerpo a adaptarse s: TEST
=

Ak + Fhoaioka: al estrés y a recuperar el equilibric,
& para estrés, fatiga y concentracién, E," Aumentan tu energia, mejoran tu estado de animo,

tu concentracion y tu resistencia. Pon a prueba tus conocimientos
& con el test de este madulo.

-@7 Ginsang + Eloutarococo:
Son aliados naturales para una vida mas saludable,

[para anergis, resistencia y rendimiento,

@; Reishi + Ashwagandha:
para relajscién profunda, suefis y sistema inmunitasic.

activa y consciente. @
Equilibrio hoy, italidad mafiana.

2Cta con tu cuerpo,

cuida tu mente.
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7.1 Estrés

Ansiedad

del cuerpo y la mente
A

FITOTERAPIA
TRADICIONA

Sabiduria ancestral para el equilibrio

=72

La fitoterapia tradicional utiliza las propiedades

Higiene del suefio

Adaptégenos N i )
terapéuticas de las plantas medicinales para prevenir,
Fitoterapia tradicional .. W 3
aliviar y tratar desequilibrios fisicos y emocionales.
Resumen
Es un enfoque natural, seguro y respetuoso con el

Test organismo cuando se usa de forma adecuada.

LQUE ES LA FITOTERAPIA TRADICIONAL? PRINCIPIOS DE LA FITOTERAFIA

Es &l use de plantas medicinales y sus

preg
basado en el conocimiento ancestral y

es con fines terap

la evidencia cientifica.

Helistiea Individualizada  Natural y segura Preventiva
Busca tratar la causa del desequilibrio
y ne solo los sintamas. Congidera sl Cada persona recibe  Utiliza recurdos Fortalecs
sef humane en &l tratamiento naturales con el organismo
Cada planta es un recursa natural que, bien su totalidad. adecuade a sus minimios efectos ¥ prvens
necesidades. adversos. anfermedades.

utilizado, puede apoyar profundamente nuestra

salud fisica, mental y emocional.

Respetunsa

Trabajo en armonis
<on la naturaleza
y ol cwerpo.

(14

s plantas

nos recuerdan que

la naturaleza siempre
tiene una respuesta
para sanar.

FORMAS DE USO MAS COMUNES

Infusiones y tisanas: para relajar, digestion, suefio...
@ Decocciones: para raices, cortezas y semillas.
Tinturas: extractos concentrados en alcohol.
Extractos secos! en capsulas o comprimidos,

Aceites esenciales: aromaterapia y use tépico.

Cataplasmas y compresas: uso externo.

BEe®mE= &

Polvos y macerados: preparados tradicionales.

PLANTAS MEDICINALES MAS UTILIZADAS PARA EL SISTEMA NERVIOSO

VALERIANA

{Waleriana officinalis)

SO
» Rk
B2\ ".e';-

PASIFLORA

{Passifiora incarnata)

MANZAMILLA

{Matricaria chamomilla)

MELISA
[Melissa officinalis)

LAVANDA

{Lavandula angustifalia)

Sedante natural

Ansiolitica y relajante Calmante digestiva Relajante suave.

Ayuda en ansiedad,

Ralajante y equilibrante.
Majora ol suefio y reduce Uil @ @strés, nerviasisma

la ansiedad,

y merviosa, Relaja Migjora ol suefia y reduce

@ insomnic leve, ¥ mejora al suefic, estnis y tension, la vensidn,

Infusidn / Tintura Infusién / Tintura Infusigan Infusidn £ Tirtura Infushdn / Aceite esencial

TiLA
(Tilia spp.)

ESQUIZANDRA

iSchisandra chinensis)

ASHWAGANDHA
{Withania somnifera)

Ansiolitica suave,
R

Adaptégena, Mejora la Adapibdgenc. Reduce el

y favarece ol resistencia al estris fisico

estrés y mejora la endrgia

suefio reparador, y mental. v ol equilibric,

Infusidn Tintwra f Extracto Polva / Capsulas

Consulta siempre con un profesional de la salud antes de iniciar cualquier t

IIA.I
W

BENEFICIOS GENERALES DE LA FITOTERAFIA CLAVES PARA 5U USO ADECUADO

Reduce e estrés y |a ansiedad. Conocer la planta, sus propiedades y dosis adecuadas,

Mejora |a calidad del sueio.

. o i Respetar los tiempes de tratamiento y deseanse.
Awumanta la energia y la vitalidad £ P !

Apoya el equilibric harmaonal. Usar plantas de calidad y preparaciones adecuadas.

Fartalace ol sistema inmunitario.

>

—— Ohbservar la respuesta del cuerpo y ajustar 5i &5 necesario.
Favorece la digestion y la eliminacion de toxinas.

¢y Cornbnar la fitaterapia con hdbitos saludables.

0000000

Contribuye al bienestar emocional y mental,

FITOTERAPIA TRADICIONAL EN LA HISTORIA EN RESUMEN

Desde la medicina tradicional china, ayurvédica, La fitaterapia tradicional es una herramienta eraan

hasta las cutturas indigenas y la harboristaria eurapea, E para apoyar el equilibrio del sistema nervioso,

las plantas han sido wtifizadas durante miles de afios
S Cada planta tiene principios actives que pueden
[para sanar cuerpo, mente y espiritu, - E E
ayudamos a relajarnos, recuperar energia o majorar

nuestro bienestar.

mb

Hoy, |a ciencia modema confirma e valor

Con conocimiento, constancia y respeto por la naturaleza,
de muchas de estas sabidurias ancestrales.

podemes aprovechar sus benaficies de ferma segura.

La naturaleza es nuestra mejor aliada.

La naturaleza

tu mejor medi

CONTRAINDICACIONES GENERALES

A Ernbarazo y lactancis (algunas planta),

con plantas medicing

especialmente =i estis embarazada, en lactancia o tomas medicacidn,

Interacciones con medicamentos.
Alergias o hipersensibilidad.
Enfermedades hepaticas o renales graves,

Nifios pequefios (sin supervision profesional),

La naturaleza sana, pero debe usarse
can conecimiento y responsabilidad.

&

RECUERDA

Escucha a tu cuerpo,
elige o natural,
¥ permite que
las plantas te ayuden
a encoentrar tu
equilibrio.

con tu

ida tu mente.
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7.2

Estrés
Ansiedad
Suefio
Fatiga

Relajacidn

MODULO 7 - SISTEMA NERVIOSO

RESUME

Todo lo esencial para cuidar tu sistema
nervioso y tu bienestar integral

N

{79 l&

Higiene del suefio

Adaptégenos
Fitoterapia tradicional
Resumen

7.10 Test

LO MAS IMPORTANTE DE ESTE MODULO

A ¢

Estrés Ansiedad Suefio

Entender como afecta Reconocer sus causas

al cuerpo y aprender y aplicar herramientas
a gesticnarlo de naturales para reducirla

forma saludable. y recuperar la calma.

ADAPTOGENOS CLAVE

Apoyo natural para el equilibrio y la resistencia al estrés

BIHOO

Ashwagandha Rhediala Eleuterococe Reishi Maca

Ruduce of estris Aumenta la anengia Mejor o rendinvients Favoroce b eelsiacii  Aporta vitalidad

ymajorala v la concontracién,  fisico y mantal. y ol sistema y eqifibria

resistencia, inmunitaric. hermonal

Siarnpre deben usarse do forma adecuada y acompanados de hibites soludablos,

¢ QUE OBSTACULIZA TU EQUILIBRIO?

Estrés cronico y preccupaciones constantes.
Falta de suefic o suefio de mala calidad.
Alimentacidn industrial y exceso de estimulantes.,
Sedentarismo y falta de movimiento.

Exceso de pantallas y sobreestimulacién.

Desconexion emocional y faita de autocuidado.

P 900001

Pequerics cambios diarios generan grandes resultados.

EN RESUMEN

il suefio y reducir |a fa

tar diario.

Técnicas de relajacion y habitos para el bien

Adaptdgenos y plantas medicinales que aquilibran el sistema nervi

Con conocimiento, naturaleza y habitos,

puedes transformar tu salud y tu vida.

La naturaleza es

tu mejor medicina,

En este madulo has aprendido a comprender y cuidar tu
sistema nervioso desde un enfoque natural e integrativo.
Pequefios hdbitos, conocimiento y conexidn con la naturaleza™

pueden transformar tu salud fisica, mental y emocional.

Majorar |a calidad del
suefo con hibitos
adecuados y respetando

nuestro ritmo natural,

Formacio

s

a

Relajacion

Fatiga

Identificar sus arigenes Incorporar tdenicas

¥ recuperar [a energia efectivas para reducir
fisica y mental de la tension y favorecer

manera sostenible. el bienestar integral.

Movimiente
¥ respiracién

FITOTERAPIA TRADICIONAL

Plantas medicinales que apoyan tu sistema nernvioso

S50®

Pasiflora Maelisa

Manzanilla

Valeriana

Lavanda

Rofajante natural. Angiglitica suave, Calmante digestva Relajanto suave,  Relaje y equilibra,

(il on estris e

Mojora of suefic wnendosa.  Ayuco en ansiedad Mojora el sueic
y reduce o inseenai. Relajo y mejora ¥ tersidn, i reduce la
annieded ol susio, termside

¢QUE PUEDES HACER DESDE HOY?

Respira conscientemente varias veces al dia.
Prioriza tu descanso nocturne,

Desconecta y dedica tiempo para ti.
Camina al aire libre y toma sol.

Incluye plantas medicinales y adaptégenos.

Q000060

Escucha a tu cuerpo y tus emociones.,

Tu bienestar esta en tus manos.
Paso a paso, dia a dia.

Q SIGUIENTE PASO

Pon en prictica tode lo aprendida.

Observa los cambios, sé constante
y sigue avanzando en tu caming
hacia una salud plena y natural.

Estds construyendo tu mejor versién,

) Conecta con tu cuerpe,
1 » Equilibrio
1 cuida tu mente,

F 3

Conexion
con la naturaleza

i .
f./ La armonia entre
|

cuerpo, mente y

|| entorno es la clave
\ de una vida plena
y saludabl

PILARES DEL BIENESTAR NERVIOSO

Alimentacién
natural y equilibrada

C

+
Descanse
reparador

Q

Gestién emacional
y mental

A

HABITOS ESENCIALES

Rutinas regulares y horarios estables,
Alimentacién natural y antiinflamatoria,
Hidratacién adecuada.

Ejercicio fisico moderado y diario.
Tacnicas de respiracion y relajacion.
Conaxién con la naturaleza,

Tiempe de ealidad y desconexién digital

SXISASICIINIY)

Suefio reparador y profunda relajacian.

<

RECUERDA

El sisterna nervioso es el centro de tu equilibrio.
Cuidarlo de forma natural, con hibitos
saludables y conexién con la naturaleza,

te permitira vivir con mas energia,

claridad mental, serenidad y vitalidad.

Tu bienestar es tu mejor inversién.

&

LISTO PARA EL TEST

Ahora es momento de comprobar

lo que has aprendido.

Pon a prueba tus conocimientas

®

Salud mental,

y sigue creciendo.

iTa puades!

vida plena.




