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Mi cerebro me esta matando

Descripcion

Introduccion

En la era digital, pocas narrativas se difunden con tanta velocidad como aquellas que
prometen revelar el supuesto poder ilimitado de la mente humana. Entre ellas, destacan
historias virales que presentan experimentos impactantes donde una persona muere o
enferma simplemente porgue cree que algo terrible estd sucediendo en su cuerpo.

Uno de los relatos mas difundidos en redes sociales y conferencias motivacionales es el
conocido como el experimento de “ni una gota de sangre”, en el que un prisionero
condenado a muerte supuestamente fallece tras creer que se esta desangrando, cuando
en realidad solo escucha el goteo de agua. Historias similares describen ejecuciones
psicoldgicas, experimentos secretos o pruebas cientificas ocultas que demostrarian que la
mente puede provocar la muerte si la persona cree firmemente en ella.

Estos relatos tienen un enorme atractivo cultural porque apelan a una intuicién
profundamente arraigada, el de la idea de que la mente posee un control absoluto sobre el
cuerpo.

La psicologia popular y la literatura de autoayuda han explotado esta idea durante
décadas, afirmando que el pensamiento positivo puede curar enfermedades o que la
mente puede destruir el organismo cuando se convence de una amenaza. En este
contexto, los mitos pseudocientificos encuentran un terreno fértil para propagarse, ya que
combinan una narrativa dramatica con conceptos reales de la ciencia como el efecto

Page 1
del blog www.sergiocolado.com



BLOG DE SERGIO COLADO (WWW.SERGIOCOLADO.COM)
https://www.linkedin.com/in/scolado/

placebo, el efecto nocebo o la influencia del estrés sobre el sistema cardiovascular.

Sin embargo, cuando se examinan estas historias desde la perspectiva de la investigacion
cientifica, aparece una realidad mucho mas matizada. La mente si influye de forma
poderosa en el cuerpo humano, pero lo hace a través de mecanismos fisioldgicos
especificos, medibles y limitados. Los sistemas nervioso, endocrino e inmunoldgico estan
profundamente interconectados y la percepcién de peligro, enfermedad o bienestar puede
desencadenar respuestas bioldgicas complejas. Este campo de investigacion se ha
consolidado en disciplinas como la psiconeuroinmunologia, la psicofisiologia y la medicina
psicosomatica, que estudian cdémo las emociones, las expectativas y el contexto social
modulan los procesos fisiolégicos.

Uno de los fendbmenos més conocidos es el efecto placebo, ampliamente documentado en
la literatura médica. Cuando una persona cree que esta recibiendo un tratamiento eficaz,
su organismo puede activar mecanismos neurobioldgicos reales que reducen el dolor,
mejoran el estado de animo o incluso modifican parametros fisioldgicos. El reverso de este
fendmeno es el efecto nocebo, en el que las expectativas negativas provocan sintomas
adversos, aunque no exista una causa fisiolégica directa. Ambos efectos han sido objeto
de cientos de estudios experimentales y constituyen una de las pruebas mas sélidas de la
interaccién entre mente y cuerpo.

Sin embargo, la existencia de estos fenédmenos reales no significa que las narrativas
virales que circulan en internet sean ciertas. De hecho, muchas de ellas carecen de
fuentes verificables, no aparecen en la literatura cientifica y presentan caracteristicas
tipicas de las leyendas urbanas, con falta de nombres propios, ausencia de fechas,
instituciones desconocidas y un desenlace dramatico que refuerza un mensaje moral o
motivacional.

Este articulo analiza el fendmeno de la mente que es capaz de reparar o destruir al cuerpo
gue la alberga desde una perspectiva cientifica y critica. El objetivo no es negar la
profunda relacién entre mente y cuerpo, sino precisamente lo contrario, comprenderla con
rigor cientifico.

La verdadera interaccién entre procesos psicolégicos y fisioldgicos es compleja, fascinante
y todavia objeto de investigaciéon. Sin embargo, reducirla a historias sensacionalistas no
solo distorsiona la ciencia, sino que también dificulta la comprensiéon publica de
fendmenos reales que tienen importantes implicaciones para la medicina, la psicologia y la
salud publica.
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Comprender donde termina la evidencia cientifica y dénde comienza la narrativa
pseudocientifica es esencial en una época en la que la informacioén circula sin filtros. Solo
a través del analisis critico, la revisidon de fuentes y la divulgacidn rigurosa es posible
diferenciar entre el conocimiento basado en evidencia y los mitos que, aunque atractivos,
carecen de fundamento empirico.

Este articulo pretende contribuir a ese esfuerzo examinando la ciencia auténtica detras de
uno de los relatos mas persistentes sobre el supuesto poder absoluto de la mente.

Evidencia cientifica sobre la influencia de la mente

Uno de los fendmenos mas estudiados en medicina y psicologia es el efecto placebo. Se
trata de la mejora de sintomas clinicos tras la administracién de un tratamiento que
carece de principios activos, siempre que el paciente crea que esta recibiendo una terapia
eficaz. Durante décadas, el placebo fue considerado simplemente un problema
metodolégico en los ensayos clinicos, pero la investigacién moderna ha demostrado que
se trata de un fendmeno neurobiolégico complejo.

El trabajo pionero de Henry K. Beecher (1955) en el articulo “The Powerful Placebo”
publicado en JAMA analiz6 multiples ensayos clinicos y concluyé que aproximadamente un
tercio de los pacientes experimentaba mejoria clinica tras recibir placebos. Aungue las
estimaciones posteriores han matizado esa cifra, el articulo fue fundamental para
reconocer el poder de las expectativas en los resultados terapéuticos.

La investigacién contemporanea ha demostrado que el placebo no es simplemente una
ilusién subjetiva. Los estudios de neuroimagen han mostrado que las expectativas
positivas pueden activar regiones cerebrales asociadas con la analgesia y la recompensa,
incluyendo la corteza prefrontal, el nicleo accumbens y la sustancia gris periacueductal.
Fabrizio Benedetti, uno de los investigadores mas influyentes en este campo, ha
demostrado que el placebo puede activar la liberacion de opioides endégenos en el
cerebro, produciendo una reduccidn real del dolor.

En su libro Placebo Effects (2009), Benedetti explica que el placebo funciona a través de
varios mecanismos complementarios, como el condicionamiento clasico, las expectativas
conscientes y la interaccion social entre médico y paciente. Un ejemplo paradigmatico es
el condicionamiento farmacolégico, en el que un paciente que ha recibido repetidamente
un analgésico puede experimentar alivio del dolor incluso cuando el medicamento es
sustituido por un placebo.
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El fendmeno opuesto es el efecto nocebo, en el que las expectativas negativas provocan
sintomas adversos. Este efecto ha sido documentado en numerosos ensayos clinicos,
donde pacientes que reciben placebos informan de efectos secundarios tipicos de los
medicamentos que creen estar tomando. Por ejemplo, diversos estudios han mostrado que
pacientes informados de posibles dolores musculares tras tomar estatinas reportan estos
sintomas con mayor frecuencia, incluso cuando el tratamiento es inerte.

Un caso particularmente ilustrativo fue descrito por Reeves et al. (2007) en el Journal of
Psychosomatic Research. Un paciente participé en un ensayo clinico de antidepresivos y
tomod una gran cantidad de capsulas creyendo que estaba cometiendo una sobredosis. Fue
hospitalizado con hipotensién grave, pero se recuperé rapidamente cuando los
investigadores le informaron de que las capsulas eran placebo.

Este tipo de casos demuestra que las expectativas pueden desencadenar respuestas
fisioldgicas intensas a través del sistema nervioso auténomo. El miedo y la ansiedad
pueden activar el eje hipotalamo-hipéfisis-adrenal, liberando cortisol y catecolaminas que
afectan al ritmo cardiaco, la presidén arterial y la respiracién.

Sin embargo, es importante subrayar que estos efectos tienen limites claros. Aunque las
expectativas pueden modular sintomas y respuestas fisioldégicas, no existe evidencia de
gue una persona pueda morir simplemente por creer que se esta desangrando, como
afirman algunas narrativas virales. Los efectos placebo y nocebo operan dentro de los
margenes de la fisiologia humana y no sustituyen procesos bioldgicos fundamentales
como la pérdida real de sangre o el dafio tisular.

La investigacién cientifica, por tanto, confirma que la mente influye en el cuerpo, pero lo
hace mediante mecanismos especificos y medibles, no a través de poderes ilimitados
como sugieren muchas historias pseudocientificas.

Como la percepcion de amenaza se convierte en
fisiologia

Cuando se analiza cientificamente la idea de que una persona podria enfermar
gravemente o incluso morir a causa del miedo o de la conviccién de que algo terrible le
estd ocurriendo, el punto de partida no debe ser la narrativa popular, sino la fisiologia del
estrés.
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El organismo humano estd diseflado para responder de forma extremadamente rapida a
senales de peligro, reales o percibidas. Esta capacidad tiene un profundo valor evolutivo.
Durante millones de afios permitié a los seres humanos sobrevivir a depredadores,
conflictos o accidentes. Sin embargo, los mismos mecanismos que permitieron esa
supervivencia pueden convertirse en una carga fisiolégica cuando se activan de manera
intensa o prolongada.

Uno de los primeros cientificos en estudiar sistematicamente estas respuestas fue el
fisidlogo estadounidense Walter Bradford Cannon, quien en las primeras décadas del siglo
XX describié lo que denominé la respuesta de “lucha o huida”. Cannon observé que
cuando un organismo percibe una amenaza, el sistema nervioso auténomo activa una
cascada de reacciones que preparan al cuerpo para enfrentarse al peligro o escapar de él.
Estas reacciones incluyen el aumento de la frecuencia cardiaca, la dilatacién de las
pupilas, la redistribucién del flujo sanguineo hacia los muisculos y la liberacién de
hormonas como la adrenalina.

La respuesta de lucha o huida es esencialmente una reaccion de emergencia. Desde el
punto de vista fisioldgico, implica la activacién del sistema nervioso simpatico y la
inhibicion temporal de funciones que no son necesarias para la supervivencia inmediata,
como la digestidén o ciertos procesos inmunolégicos. Este mecanismo se desencadena en
cuestion de segundos y puede multiplicar la capacidad fisica del organismo durante un
corto periodo de tiempo.

Posteriormente, el endocrinélogo Hans Selye amplidé este marco tedrico al estudiar los
efectos del estrés prolongado. Selye introdujo el concepto de “sindrome general de
adaptacion”, que describe cd6mo el organismo atraviesa tres fases cuando se enfrenta a un
estrés intenso o mantenido. Estas tres fases son alarma, resistencia y agotamiento. En la
fase de alarma se activan las respuestas fisiolégicas inmediatas, en la fase de resistencia
el organismo intenta adaptarse a la situacion estresante y en la fase de agotamiento, si el
estrés persiste, los sistemas fisioldgicos comienzan a deteriorarse.

Desde una perspectiva neurobioldgica, estas respuestas estdn mediadas por un sistema
complejo conocido como eje hipotalamo-hipéfisis-adrenal (HHA). Cuando el cerebro
detecta una amenaza, el hipotdlamo libera hormona liberadora de corticotropina, que
estimula a la hipéfisis para producir ACTH. Esta hormona, a su vez, induce la liberacién de
cortisol por parte de las glandulas suprarrenales. El cortisol es una hormona esencial para
la regulacién del metabolismo y la respuesta al estrés, pero niveles elevados de cortisol
durante largos periodos de tiempo pueden afectar negativamente al sistema
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cardiovascular, al sistema inmunitario y al metabolismo energético.

En paralelo a esta via endocrina se activa el sistema nervioso simpatico, que estimula la
liberacién de adrenalina y noradrenalina. Estas catecolaminas incrementan la frecuencia
cardiaca, elevan la presién arterial y aumentan la disponibilidad de glucosa en sangre.
Desde un punto de vista adaptativo, esta respuesta permite que el organismo disponga
rapidamente de energia y capacidad fisica para responder al peligro.

La importancia de estos mecanismos radica en que no requieren necesariamente una
amenaza objetiva para activarse. El cerebro humano responde a la percepcion de peligro y
esa percepciéon puede estar influida por creencias, expectativas o interpretaciones
cognitivas. En otras palabras, el organismo puede reaccionar fisiolégicamente a
situaciones que son interpretadas como peligrosas, aungue no lo sean en términos
objetivos.

Este punto es fundamental para comprender por qué fendmenos como el efecto nocebo
pueden provocar sintomas fisicos reales. Cuando una persona cree firmemente que su
salud esta en peligro, el cerebro puede activar respuestas fisiolégicas similares a las que
se producirian ante una amenaza auténtica. El aumento del ritmo cardiaco, la sudoracién,
la hiperventilacién o los mareos son manifestaciones tipicas de esta activaciéon
autondémica.

En casos extremos, estas respuestas pueden producir efectos clinicos significativos. Un
ejemplo bien documentado es la cardiomiopatia de Takotsubo, conocida popularmente
como sindrome del corazén roto. Esta condicién fue descrita inicialmente en Japdn en la
década de 1990 y se caracteriza por una disfuncién temporal del ventriculo izquierdo del
corazon desencadenada por un estrés emocional intenso, como la pérdida de un ser
guerido o una situacion traumatica.

En pacientes con Takotsubo, los sintomas pueden ser muy similares a los de un infarto de
miocardio, es decir, dolor toracico, dificultad para respirar y alteraciones en el
electrocardiograma. Sin embargo, a diferencia del infarto clasico, no se observa una
obstruccién de las arterias coronarias. La hipdtesis mas aceptada es que una descarga
masiva de catecolaminas produce una disfuncion temporal del musculo cardiaco.

La existencia de este sindrome demuestra que el estrés emocional puede tener
consecuencias fisioldgicas profundas. Sin embargo, también ilustra los limites de estas
respuestas. La mayoria de los pacientes con Takotsubo se recupera completamente en
semanas o meses, lo que indica que el organismo posee mecanismos de compensacién y
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recuperacion.

La literatura médica también ha documentado casos raros en los que el miedo extremo o
el estrés agudo contribuyen a la aparicidon de arritmias potencialmente mortales,
especialmente en individuos con enfermedades cardiacas preexistentes. No obstante,
estos casos suelen implicar una combinacién de factores fisiolégicos y no pueden
interpretarse como pruebas de que la mente por si sola pueda provocar la muerte en
condiciones normales.

Un fendmeno relacionado que ha sido objeto de debate en la antropologia médica es el
denominado “muerte psicégena” o voodoo death, término introducido por Cannon en la
década de 1940 para describir casos en los que individuos aparentemente sanos fallecian
tras ser objeto de maldiciones o rituales en determinadas culturas. Cannon interpret6
estos casos como el resultado de un colapso fisiolégico provocado por un miedo extremo y
una activacién masiva del sistema nervioso auténomo.

Investigaciones posteriores han sugerido que estos episodios podrian estar relacionados
con mecanismos como el shock vasovagal extremo, arritmias cardiacas o estados de
desesperanza profunda que afectan a la regulacién autonémica. Sin embargo, incluso en
estos casos, la evidencia empirica es limitada y los mecanismos exactos siguen siendo
objeto de debate.

Lo que si puede afirmarse con certeza es que el organismo humano responde de manera
intensa a las emociones y a la percepcién de peligro. El miedo no es simplemente una
experiencia psicolégica, sino una reaccion fisiolégica compleja que involucra multiples
sistemas bioldgicos. No obstante, estas respuestas estan moduladas por limites bioldgicos
y no equivalen a la idea popular de que la mente puede destruir el cuerpo Unicamente
mediante la creencia.

Comprender estos mecanismos permite apreciar la verdadera profundidad de la
interaccién entre mente y cuerpo sin recurrir a exageraciones o narrativas
pseudocientificas. La fisiologia del estrés demuestra que las emociones influyen en la
biologia, pero también gue esa influencia se rige por principios cientificos bien definidos.
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Como nacen las leyendas pseudocientificas

Las historias sobre experimentos cientificos impactantes ocupan un lugar privilegiado en
la cultura popular. Relatos sobre animales sometidos a pruebas crueles, prisioneros
utilizados en experimentos secretos o cientificos que descubren verdades perturbadoras
sobre la mente humana circulan desde hace décadas en libros, conferencias y, mas
recientemente, en redes sociales. Estas narrativas suelen presentarse como hechos
reales, pero cuando se analizan con rigor muestran caracteristicas tipicas de las leyendas
urbanas.

Uno de los rasgos mas comunes de estas historias es la ausencia de fuentes verificables. A
diferencia de los estudios cientificos auténticos, que incluyen autores identificables,
instituciones, fechas de publicacién y revisiones por pares, las narrativas pseudocientificas
suelen carecer de estos elementos. El relato del prisionero que muere creyendo que se
desangra es un ejemplo paradigmatico: nunca se menciona el nombre del cientifico, la
prision donde ocurrio el experimento ni la revista cientifica en la que fue publicado.

Este patrén narrativo ha sido estudiado por investigadores del folklore contemporaneo y
de la sociologia del conocimiento. Las leyendas urbanas suelen construirse a partir de
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historias breves con un fuerte impacto emocional, que se transmiten oralmente o a través
de medios digitales. Su estructura narrativa incluye elementos de suspense, un desenlace
sorprendente y una moraleja implicita.

En el caso de los mitos pseudocientificos, la moraleja suele estar relacionada con una
supuesta verdad profunda sobre la naturaleza humana. En muchas versiones del relato del
desangrado ficticio, el mensaje final afirma que “la mente cumple todo lo que cree”, una
afirmacién que resuena con discursos de autoayuda y motivacién personal.

La difusién de estas historias se ha acelerado enormemente con la aparicién de internet y
las redes sociales. Las plataformas digitales permiten que muchos relatos impactantes se
compartan millones de veces sin pasar por procesos de verificacidon. Los algoritmos que
priorizan el contenido emocional o sorprendente contribuyen a amplificar estas narrativas,
ya que generan mas interaccién que los textos cientificos rigurosos.

Desde un punto de vista cognitivo, las leyendas pseudocientificas aprovechan varios
sesgos psicolégicos bien conocidos. Uno de ellos es el sesgo de disponibilidad, que lleva a
las personas a considerar mas probables los eventos que resultan faciles de imaginar o
recordar. Una historia dramatica sobre un experimento mortal es mucho mas memorable
gue una explicacién técnica sobre la fisiologia del estrés.

Otro sesgo relevante es el sesgo de confirmacidn, que consiste en la tendencia a aceptar
informacidon que confirma nuestras creencias previas. Las personas que ya creen que la
mente posee un poder extraordinario sobre el cuerpo pueden encontrar en estas historias
una aparente confirmacion de sus ideas.

Un aspecto interesante es que muchas de estas narrativas se inspiran en fendmenos
cientificos reales, pero los exageran o los reinterpretan fuera de su contexto original. Por
ejemplo, el efecto placebo y el efecto nocebo son fenédmenos bien documentados, pero
algunas historias los transforman en pruebas de que la mente puede provocar
enfermedades graves o la muerte sin ningln mecanismo fisioldgico.

Existen numerosos ejemplos de mitos pseudocientificos que siguen esta estructura
narrativa. Uno de los mds conocidos es el llamado experimento de la rana hervida, seguln
el cual una rana no percibiria el aumento gradual de la temperatura del agua y moriria sin
intentar escapar. Este relato se utiliza a menudo como metafora en discursos politicos o
empresariales, pero experimentos reales han demostrado que las ranas si reaccionan al
aumento de temperatura y tratan de escapar.
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Otro ejemplo frecuente es el mito de que los seres humanos utilizan solo el diez por ciento
de su cerebro. Esta afirmacién, ampliamente difundida en libros de autoayuda y
programas de televisién, carece de base cientifica. Las técnicas modernas de
neuroimagen muestran que practicamente todas las regiones cerebrales tienen funciones
especificas y se activan en diferentes contextos.

También circulan historias sobre supuestos experimentos con pulgas que dejarian de
saltar tras ser confinadas en un frasco cerrado, incluso cuando el frasco se abre
posteriormente. Este relato se utiliza a menudo como metafora de los limites
autoimpuestos, pero no existe evidencia cientifica que respalde el experimento tal como
se describe.

La persistencia de estos mitos se explica en parte porque ofrecen narrativas simples para
explicar fendbmenos complejos. La interaccion entre mente y cuerpo es un campo cientifico
multidisciplinar que involucra neurociencia, endocrinologia, inmunologia y psicologia.
Explicar estos procesos requiere tiempo, matices y datos empiricos. Las leyendas
pseudocientificas, en cambio, ofrecen una historia breve con un mensaje claro y facil de
recordar.

Ademas, estas narrativas suelen reforzar valores culturales populares, como la
importancia del pensamiento positivo o la idea de que la voluntad individual puede
superar cualquier limitacion bioldgica. Aunque estos valores pueden tener efectos
motivacionales, su asociacién con historias falsas puede generar malentendidos sobre el
funcionamiento real del organismo humano.

En este sentido, el desafio para la divulgacién cientifica no consiste Unicamente en

desmentir los mitos, sino en ofrecer explicaciones alternativas que resulten igualmente
interesantes y comprensibles. La ciencia real sobre la relacién entre mente y cuerpo es
extraordinariamente rica y revela un sistema biolégico profundamente interconectado.

El estudio de las leyendas pseudocientificas nos recuerda que el conocimiento cientifico no
se desarrolla en un vacio cultural. Las ideas sobre la mente, el cuerpo y la salud estan
influidas por narrativas sociales, valores culturales y formas de comunicacién. En la era
digital, comprender cémo se construyen y difunden estas historias es tan importante como
estudiar los fendmenos bioldgicos que pretenden explicar.

Conclusiones
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La historia del prisionero que muere creyendo que se desangra constituye un ejemplo
paradigmatico de como la cultura popular puede transformar conceptos cientificos
legitimos en narrativas simplificadas y dramaticas. El relato se presenta habitualmente
como una prueba definitiva del poder de la mente sobre el cuerpo, pero carece de
cualquier evidencia histérica o experimental verificable.

Sin embargo, el hecho de que la historia sea falsa no significa que el fendmeno psicoldgico
gue pretende ilustrar sea inexistente. La investigacidn cientifica demuestra de forma
contundente que las expectativas, las emociones y el contexto social influyen en multiples
procesos fisiolégicos. El efecto placebo y el efecto nocebo constituyen ejemplos claros de
cémo las creencias pueden modular el dolor, la percepcién de enfermedad e incluso
algunas respuestas biolégicas medibles.

El problema surge cuando estos fendmenos reales se exageran hasta el punto de
atribuirles capacidades que no poseen. En la narrativa pseudocientifica, la mente aparece
como una fuerza casi omnipotente capaz de curar o destruir el cuerpo a voluntad. La
ciencia, en cambio, describe una interaccién compleja entre sistemas psicoldgicos y
fisiolégicos, mediada por redes neuronales, hormonas y procesos inmunoldgicos.

Comprender esta interaccidn requiere abandonar las simplificaciones y aceptar la
complejidad del organismo humano. La mente influye en el cuerpo, pero no lo controla de
forma absoluta. Del mismo modo, los procesos bioldgicos condicionan profundamente la
experiencia psicolégica.

En la era digital, donde la informacién se difunde con rapidez y sin filtros, la distincién
entre evidencia cientifica y narrativa viral se vuelve cada vez mas importante. Las
historias impactantes pueden resultar atractivas, pero la comprension real de la relacién
mente-cuerpo requiere analisis critico, revision de fuentes y respeto por el método
cientifico.

La verdadera pregunta no es si la mente puede matar o curar por si sola, sino hasta qué
punto nuestras expectativas, emociones y creencias interactian con los sistemas
biolégicos gue sostienen la vida.

iHasta dénde llega realmente el poder de la mente sobre el cuerpo humano y cuanto de lo
gue creemos saber sobre él es ciencia y cuanto es simplemente una historia bien contada?

Referencias

Page 11
del blog www.sergiocolado.com



BLOG DE SERGIO COLADO (WWW.SERGIOCOLADO.COM)
https://www.linkedin.com/in/scolado/

e Beecher, H. K. (1955). The powerful placebo. Journal of the American Medical
Association, 159(17), 1602-1606.

e Benedetti, F. (2009). Placebo effects: Understanding the mechanisms in health and
disease. Oxford University Press.

e Cannon, W. B. (1942). Voodoo death. American Anthropologist, 44(2), 169-181.

e Reeves, R. R,, Ladner, M. E., Hart, R. H., & Burke, R. S. (2007). Nocebo effects with
antidepressant clinical trials. Journal of Psychosomatic Research, 62(4), 421-423.

e Wager, T. D., & Atlas, L. Y. (2015). The neuroscience of placebo effects. Annual
Review of Psychology, 66, 611-637.

Page 12
del blog www.sergiocolado.com



BLOG DE SERGIO COLADO (WWW.SERGIOCOLADO.COM)
https://www.linkedin.com/in/scolado/

Los 6 Pilares de la
Conexion Mente-Cuerpo

Principios fundamentales para un equilibrio saludable entre la
mente y el organismo, priorizando la regulacion interna y el entorno.

Autorregulacion Bienestar Emocional
Cognitiva y Fisiologica y Soporte Biologico

Atenciony
regulacion
emocional

Identificar y procesar las
emociones para evitar que
~ impacten negativamente
en la salud fisica.

Ajustar lo que esperamos
de nosotros mismos y
del enterno para reducir
la frustracion.

Regula el estrés
fisiologico

Contexto social
Reconocer la influencia
de las relaciones y el
entomo social en el
equilibrio personal.

Implementar técnicas para
mantener las respuestas
corporales de alerta en
niveles saludables.
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