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A N T E S  D E  L A S  R E U N I O N E S :  

B A J A  T U  C O R T I S O L ,  S U B E  T U  O X I T O C I N A

T e n  u n  P l a n  m í n i m o  v i a b l e  p a r a  l a s  f i e s t a s :

1 . D e f i n e  q u é  e s  e s e n c i a l  p a r a  t i  ( p o r  e j e m p l o :  s o l o  u n a

c o m i d a  l a r g a ,  n o  t r e s  e v e n t o s  s e g u i d o s ) .  D e c i r  q u e  n o  a

a l g u n o s  p l a n e s  r e d u c e  c a r g a  d e  e s t r é s  y  s o b r e -
e s t i m u l a c i ó n  d e l  e j e  d e l  c o r t i s o l . ​

2 . P a c t a  c o n  t u  p a r e j a  o  f a m i l i a  “ s a l i d a s  d e  e m e r g e n c i a ”

( h o r a  m á x i m a ,  p a l a b r a  c l a v e  p a r a  i r s e )  p a r a  q u e  t u

s i s t e m a  n e r v i o s o  s i e n t a  c o n t r o l  y  s e g u r i d a d . ​

3 . R i t u a l e s  d e  o x i t o c i n a  c o n  t u  b e b é :  P i e l  c o n  p i e l ,  a b r a z o s

l a r g o s ,  p o r t e o  y  m i r a d a s  s o s t e n i d a s  l i b e r a n  o x i t o c i n a  y
r e d u c e n  l a  r e s p u e s t a  d e  e s t r é s ,  p r e p a r á n d o t e  m á s

r e g u l a d a  p a r a  l a  r e u n i ó n . ​

4 . S i  d a s  p e c h o ,  p r o g r a m a  u n a  t o m a  t r a n q u i l a  j u s t o  a n t e s  d e

s a l i r :  l a  l i b e r a c i ó n  d e  o x i t o c i n a  y  p r o l a c t i n a  g e n e r a  u n
“ e f e c t o  c a l m a ”  e n  l a  m a d r e  y  b a j a  l a  a n s i e d a d . ​

5 . R e g u l a c i ó n  c u e r p o - r e s p i r a c i ó n :  P r a c t i c a  5 – 1 0  m i n u t o s  d e
r e s p i r a c i ó n  l e n t a  ( p o r  e j e m p l o ,  e x h a l a r  m á s  l a r g o  q u e  l a

i n h a l a c i ó n )  o  m i n d f u l n e s s ;  e s t a s  t é c n i c a s  r e d u c e n

a c t i v a c i ó n  f i s i o l ó g i c a  y  s e  a s o c i a n  c o n  m e n o s  c o r t i s o l . ​

6 . U n  p a s e o  s u a v e  o  a l g o  d e  m o v i m i e n t o  p r e v i o  a u m e n t a
s e r o t o n i n a  y  d o p a m i n a ,  a y u d a n d o  a  l l e g a r  c o n  m á s

e s t a b i l i d a d  e m o c i o n a l
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Método              para
disfrutar las fiestas

BABYCTIVITY ® 



D U R A N T E  L A  C O M I D A  O  R E U N I Ó N

1 . M i c r o d o s i s  d e  c a l m a  e n t r e  e s t í m u l o s :  U s a  m i c r o - p a u s a s  d e  2 – 3

m i n u t o s  e n  e l  b a ñ o  o  u n a  h a b i t a c i ó n  t r a n q u i l a  p a r a  r e s p i r a r
p r o f u n d o  y  v o l v e r  a  s e n t i r  e l  c u e r p o ;  l o s  “ p a r o n e s ”  c o r t o s
a y u d a n  a  q u e  e l  p i c o  d e  c o r t i s o l  n o  s e  m a n t e n g a  d e  f o r m a

c r ó n i c a . ​

2 . S i  n o t a s  s o b r e c a r g a  s e n s o r i a l  ( r u i d o ,  c r í t i c a s ,  o p i n i o n e s ) ,

c o n é c t a t e  f í s i c a m e n t e  c o n  t u  b e b é  o  p a r e j a  ( m a n o ,  a b r a z o ,
p o r t e o ) :  e l  c o n t a c t o  p o s i t i v o  a u m e n t a  o x i t o c i n a  y  s e n s a c i ó n  d e

s e g u r i d a d . ​

3 . E l i g e  d ó n d e  s e n t a r t e :  c e r c a  d e  p e r s o n a s  q u e  t e  c u i d a n  y  l e j o s

d e  q u i e n e s  s u e l e n  g e n e r a r  c o n f l i c t o ;  l a s  r e l a c i o n e s  s e g u r a s
a u m e n t a n  o x i t o c i n a  y  r e d u c e n  l a  p e r c e p c i ó n  d e  a m e n a z a . ​

4 . T e n  r e s p u e s t a s  c o r t a s  p r e p a r a d a s  p a r a  c o m e n t a r i o s  i n v a s i v o s

( “ p r e f i e r o  n o  h a b l a r  d e  e s o  h o y ” )  p a r a  e v i t a r  e n t r a r  e n
d i s c u s i o n e s  q u e  d i s p a r a n  l a  r e s p u e s t a  d e  l u c h a - h u i d a . ​

5 . C o m e r  a  i n t e r v a l o s  r e g u l a r e s  y  e v i t a r  l l e g a r  c o n  d e m a s i a d a
h a m b r e  p r e v i e n e  b a j o n e s  d e  a z ú c a r  q u e  e l  c u e r p o  i n t e r p r e t a
c o m o  e s t r é s ,  c o n t r i b u y e n d o  a  p i c o s  d e  c o r t i s o l  y  c a m b i o s  d e

h u m o r . ​

6 . L i m i t a r  c a f e í n a  y  a l c o h o l  a y u d a  a  q u e  e l  s i s t e m a  n e r v i o s o  n o
s e  h i p e r a c t i v e  y  a  q u e  l a s  h o r m o n a s  r e g u l a d o r a s  d e l  s u e ñ o  y

e l  e s t r é s  s e  m a n t e n g a n  m á s  e s t a b l e s . ​

7 . S i  e s t á s  a m a m a n t a n d o :  u s a  t u  “ v e n t a n a  h o r m o n a l ” .  R e s e r v a  l a
l a c t a n c i a  c o m o  i s l a  d e  p a z :  b u s c a r  u n  r i n c ó n  t r a n q u i l o  p a r a

d a r  e l  p e c h o  p e r m i t e  a p r o v e c h a r  l a  l i b e r a c i ó n  d e  o x i t o c i n a  y

p r o l a c t i n a  c o m o  p a u s a  r e g u l a d o r a  f í s i c a  y  e m o c i o n a l . ​
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D E S P U É S  D E  L A S  F I E S T A S :  R E C U P E R A C I Ó N  H O R M O N A L

1 . P r o g r a m a  r e c u p e r a c i ó n ,  n o  s o l o  e v e n t o s :  d e s c a n s o ,

s o b r e m e s a s  p e q u e ñ a s  e n  c a s a ,  p a s e o  a l  a i r e  l i b r e  o

m o v i m i e n t o  s u a v e  a y u d a n  a  n o r m a l i z a r  e l  e j e  d e l  e s t r é s
t r a s  d í a s  i n t e n s o s . ​

2 . P r a c t i c a r  g r a t i t u d  c o n c r e t a  ( t r e s  c o s a s  q u e  r e s c a t a s  d e
e s e  d í a )  y  h a b l a r  c o n  a l g u i e n  d e  c o n f i a n z a  s o b r e  c ó m o  t e

h a s  s e n t i d o  f o r t a l e c e  v í n c u l o s ,  l i b e r a  o x i t o c i n a  y
s e r o t o n i n a  y  t r a n s f o r m a  l a  e x p e r i e n c i a  e n  a l g o  m á s

m a n e j a b l e  p a r a  t u  s i s t e m a  n e r v i o s o

¿ T e  g u s t a r í a  s e g u i r  r e c i b i e n d o  t i p s  p a r a  h a c e r  m á s  f á c i l  l a

m a t e r n i d a d ?

E s c a n e a  e l  Q R  c o n  t u  W h a t s a p p :
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Área de mi vida
(mamá y mujer)

¿Qué he logrado
este año? (1
frase concreta)

¿Qué cualidad
mía se ve aquí?
(ej. paciencia,
valentía…)

¿Qué siento al
reconocerlo? (1
palabra)

¿Cómo puedo
celebrarlo de
manera sencilla?

Alimentación,
Cuerpo y
descanso

Maternidad,
sueño del bebé y
cuidados diarios

Vínculo con mi
bebé / hijxs

Emociones y
autocuidado/
Límites y decir
“no”

Pareja /
relaciones
cercanas

Trabajo, estudios
o proyectos

Amistades y tribu

Tiempo para mí

Algo de lo que me
siento muy
orgullosa

Regalo: 
Mis logros de este año

E S T A  T A B L A  D E L  M É T O D O  B A B Y C T I V I T Y  ®  

E S T Á  P E N S A D A  P A R A  C O M P L E T A R S E  E N  5 – 1 0  M I N U T O S ,  P A R A  R E C O N O C E R  T U S

L O G R O S  C O T I D I A N O S  Y  E M O C I O N A L E S  D E  T U  A Ñ O  C O M O  M A D R E .
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