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El cerebro



1Autocuidado



Así como un carro 
necesita gasolina y 

aceite para 
funcionar, nuestro 

cerebro también 
necesita energía que 

viene del 
autocuidado.



Dormir: el cerebro se 
“baña” cuando 

dormimos. Puede 
eliminar toxinas 

acumuladas durante 
el tiempo que estamos 

despiertos. Es 
recomendable dormir 

de 6 a 8 horas.



Dieta saludable: el 
cerebro necesita una 

dieta rica en 
vegetales, frutas y 

granos para 
funcionar mejor. 

Dieta baja en 
proteína animal. Las 
grasas saludables 

son esenciales.



Ejercicio: hace que 
llegue más oxígeno al 
cerebro y disminuye 
los niveles de estrés. 
Se recomienda hacer 
ejercicio por lo menos 

30 minutos por día. 



2Calmar el sistema 
nervioso



a. Crear un ambiente interno seguro



b. Prácticas de resiliencia



3Percepciones 
balanceadas



Las percepciones van a guiar nuestra 
psicología y fisiología



Mentalidad fija vs. mentalidad de 
crecimiento



4Motivación





5Estudio en pacientes 
con Alzheimer



6
Aumentar la capacidad de hacer 
cambios a nivel personal: 
O.R.A.R. (Observar, reflexionar, 
actuar, reflexionar)



a. Observar: observar cuidadosamente lo que se 
quiere cambiar



b. Reflexionar: reflexionar en cuanto a los cambios 
deseados



c. Actuar: actuar en congruencia



d. Reflexionar: mirar cómo funcionó la estrategia



*Ejemplo: Quiero gastar 
menos tiempo en el celular



Observar Reflexionar



Actuar Reflexionar



Wellbeing Gym

https://tqueremos.tec.mx/es/wellbeing-gym



La Línea TQueremos 800 813 9500 te proporciona 
ayuda en los siguientes aspectos:

● Médico (24/7)
● Psicológico (24/7)
● Nutricional 
● Legal
● Economía familiar
● Veterinario

tqueremos.tec.mx

tec.orienta-me.com

http://tqueremos.tec.mx
https://tec.orienta-me.com


Leyenda

¡Gracias!


