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La Atencion Plena Puede Preveniry
Controlar el Estres

“La atencion plena” -ser consciente y estar presente en el momento- puede
ayudar a cuidarnosy a reducir nuestro estrés.

La atencion plena aumenta la capacidad de atencion, reduce la tension arterial y disminuye las
probabilidades de enfermarnos. Practicar la atencidn plena también ayuda a calmar nuestro cerebroy
nuestro cuerpo cuando NOS ocurren cosas estresantes en la vida.

Puede ser dificil encontrar tiempo en nuestras vidas ocupadas para prestar atencion. La buena noticia es
que incluso dedicar de 2 a 10 minutos al dia a una actividad de atencién plena puede ayudarnos. Nunca
es tarde para empezar.

: La atencion plena implica enfocarse en el momento presente, sea cual sea, en lugar de pensar en el pasado
o preocuparse por el futuro. Cuando estamos plenamente presentes en el momento, sin juzgar, podemos ser
mds reflexivos, compasivos y abiertos sobre la mejor forma de actuar en ese momento.

Practicas Diarias

Estas son algunas formas de incorporar la atencion plena a nuestra vida diaria
para prevenir y reducir el estrés:

D Preste atencidn a las personas que le rodean. Tenga profundo para que
cuidado con las personas en su vida. Practique suba el vientre,
dando a sus amigos, familiares y companeros de y luego, con una
trabajo, su atencidn total durante 10 0 15 minutos. respiracion largay

lenta sienta como
vuelve a bajar. jLos
ninos también pueden hacerlo!

[] Considere practicas que combinen la atencidon
plena con la actividad fisica, como el yoga y Tai Chi.

[] consulte nuestros recursos sobre la atencién « Respiracion 4, 7, 8: Inspire contando hasta 4,
plena en ACEsAware.org/ mantenga la respiracion contando hasta 7y exhale
ManageStress contando hasta 8. Haga esto tres veces al dia.
¢ Eljaunmomento %
] Practique técnicas de : al dia para : [] utitice un mantra o afirmacién diaria. Repetir
respiracién consciente: practicar de 2 a frases cgm? “Soy fuerte”, “Soy suficiente” o “Estoy
. : agradecido” puede ser una forma poderosa de
* Respiracién abdominal: : 10 mu?utos de centrarse en lo que necesite para ser sumejor yo
Pongase la mano en L atencionplena.  ; cada dia. Puede buscar frases que le gusten o crear

el vientre y respire . * unas propias.
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@ LA ATENCION PLENA PUEDE PREVENIR Y REDUCIR EL ESTRES

] Salga a caminar con atencion plena. [] comacon atencién plena. Siéntesey
Vaya mas despacio y ponga en marcha disfrute de los saboresy las texturas y
todos sus sentidos. Huela las flores y las concéntrese en masticar cada bocado.
plantas, escuche a los pdjaros y toque Antes de ceder a un antojo, haga una pausa
diferentes texturas (como la corteza de y respire profundamente; preguntese: s es lo
los arboles y las piedras lisas y rugosas). que realmente necesito en este momento?

A Veces Necesitamos un Poco Mas de Apoyo

La atencion plena es una forma de estar presentes ante el dolor, la pena, la ira y las experiencias estresantes de la
vida con autocompasion y sin juzgar. A menudo, cuando estamos presentes con nuestras emociones y experiencias,
podemos escuchar lo que nuestro cuerpo estd tratando de decirnos y lo que realmente necesitamos en ese momento.
Le puede ayudar:

[ Practicar la atencion plena a la misma hora todos los s Cuando usted o sus seres queridos se )

dias. Asi, cuando ocurra cualquier tipo de situacion @ encuentran con un pequefio bache en el

estresante, ya habré desarrollado su “musculo de . .
- ., . » camino o se sienten desbordados, es normal
atencion plena”. Puede utilizar la atencion plena para s . .
1 quesedejen levar por las emociones.

calmarse y pensar con claridad cual es la mejor forma de 3
actuar en ese momento estresante.

A Veces Necesitamos Mucho Apoyo Adicional

Cuando esté pasando por unos momentos dificiles, hay programas que
pueden ayudarle. Visite ACEsAware.org/ManageStress para obtener mds
informacion sobre los siguientes programas:

[] Terapia cognitiva basada en la atencidn plena: Tipo de terapia que
incorpora técnicas de meditacion.

[] Reduccién del estrés basada en la atencién plena (MBSR, por sus
siglas en inglés): Un curso de ocho semanas que se ha demostrado
que disminuye el estrés y ayuda a las personas en
medio de momentos estresantes.

[] B,iorl.'etroaliment.acisSIrI: Consi;tle en practicar aces QWOre.
técnicas de respiracion, atencion plena u otra SCREEN. TREAT. HEAL.
estrategia tranquilizadora mientras es monitorizado .
por un dispositivo que puede mostrar su frecuencia PARA CONOCER MAS !:ORMAS DE
cardiaca, respiratoria o tension arterial. En el monitor CONTROLAREL ESTRES:

se puede ver en tiempo real como influyen estas
estrategias en la frecuencia cardiaca. Esta puede
ser una herramienta muy poderosa para ayudarle a
conectar con su cuerpo y ver la curacion en accion.

Visite ACEsAware.org/ManageStress o
hable con su proveedor médico
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