CAMBIOS HORMONALES DURANTE
EL CICLO Y ESTADO DE ANIMO

Durante el ciclo menstrual se dan cambios
hormonales, mediados por la hormona foliculo
estimulante (FSH), estrégenos, hormona

luteinizante (LH) y progesterona. Estos, se reflejan
en el estado de dnimo, concentracién y energia.
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MENSTRUACION:

» Estado de animo: mas sensible, propensa a
irritabilidad o tristeza.

» Concentracion: dificultad para enfocarse

 Energia: niveles bajos, cansancio.

e Regulacién emocional: se recomienda
descanso, autocuidado y apoyo social.

FASE PROLIFERATIVA O FOLICULAR:

» Estado de animo: mas positivo, bienestar.

» Concentracion: mejora la claridad mental y la
memoria.

 Energia: incremento notable, mayor
motivacion.

» Regulacion emocional: estabilidad, mejor
capacidad para socializar y aprender.

OVULACION:

» Estado de animo: sensacion de confianzay
seguridad.

» Concentracion: gran capacidad de enfoque
y toma de decisiones.

» Energia: méxima del ciclo, ideal para
actividades fisicas o proyectos exigentes.

» Regulacidon emocional: mayor sociabilidad y
comunicacioén efectiva.

FASE SECRETORA O LUTEA:

o Estado de animo: cambios bruscos,
sintomas del Sindrome pre-menstrual.

» Concentracion: puede disminuir, con
tendencia a distracciones.

» Energia: desciende gradualmente,
especialmente en los Ultimos dias.

» Regulaciéon emocional: posible dificultad
para controlar emociones; recomendable
técnicas de relajacién y autocuidado.

“El ciclo menstrual no solo implica cambios fisicos,

también influye en la mente y las emociones.
Reconocer estos patrones ayuda a
comprendernos mejor, planificar nuestras
actividades y cuidar nuestro bienestar.”
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