KIT DE HERRAMIENTAS SOBRE ELIMINADORES DEL
® ESTRES
aces aware © para organizaciones comunitarias

SCREEN. TREAT. HEAL. Kit de herramientas

completo: acesaware.org/

managestress/cbotoolkit/

Estrategias para ayudar a los clientes a prevenir y sanar el estrés toxico

Introduccion

Los Eliminadores del estrés son estrategias que
cualquiera puede utilizar para reducir el estrés
toxico. Las investigaciones demuestran que los
Eliminadores del estrés ayudan a reducir los efectos
gue el estrés toxico puede tener en nuestro cerebro
Yy nuestro cuerpo.

Las organizaciones comunitarias (CBO) conocen de _
primera mano los factores de estrés individuales y RELACIONES SUEND DE
comunitarios que pueden afectar la capacidad de DE APOYO CALIDAD
los clientes de estar lo mas sanos posible. Al ensefiar

a los clientes (nifos, jévenes y adultos) sobre el f \

estrés toxico e integrar los Eliminadores del estrés

CoMo apoyo, asi como usarlos para influir en la SaLUD HMUTRICION
programacioéon y los servicios organizacionales, las MENTAL ELIMINADORES EGQUILIBRADA
CBO pueden fortalecer el trabajo esencial que DEL ESTRES
realizan para mantener a las comunidades
saludables y seguras.

DISFRUTAR LA H ACTIVIDAD

Las estrategias de este kit de herramientas
reconocen que los clientes a menudo trabajan con
las CBO para abordar factores desencadenantes del
estrés inmediatos, como la inestabilidad de la
vivienda, la inseguridad alimentaria y la pérdida del
empleo, factores estresantes que nos afectan desde
“afuera”. Los Eliminadores del estrés estan pensados
para usarse junto con este trabajo para abordar
también la respuesta interna del cuerpo al estrés,
gue provoca cambios fisicos en el funcionamiento de
nuestro cuerpo y cerebro, impactando en nuestra
salud, sentimientos de bienestar y nuestra conducta.

NATURALELA FisICA

PRACTICAS DE
ATENCION PLENA

Gracias por iniciar esta aventura.

¢ Qué son los Eliminadores del estrés?

Los Eliminadores del estrés son estrategias que cualquiera puede utilizar para reducir el estrés toxico.
Entre ellos se incluyen:

© Relaciones de apoyo

© Suefio de calidad

© Nutricion equilibrada

©@ Actividad fisica

© Préacticas de atencién plena
© Experiencias en la naturaleza
© cuidado de salud mental
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(A quién va dirigido este kit de herramientas?

Si usted es una organizacién, agencia o programa comunitario que brinda servicios o apoya a personas en su
comunidad, este kit de herramientas es para usted.

¢CoOmo se desarrollé este kit de herramientas?

Este kit de herramientas se basa en investigaciones y practicas basadas en evidencia, asi como en la experiencia clinicay
la experiencia vivida de los socios comunitarios. Fue desarrollado conjuntamente por la Red de Resiliencia Familiar de
ACEs Aware de UCLA-UCSF (UCAAN) en estrecha colaboracién con el Consejo de Socios Comunitarios de ACEs Aware y
los Asesores de Pacientes de ACEs Aware. El Consejo de Socios Comunitarios de ACEs Aware esta formado por lideres de
CBO que trabajan en estrecha colaboracién con la poblaciéon de Medi-Cal y los clientes que se han visto afectados por
Experiencias Adversas en la Infancia (ACE). Los Asesores de Pacientes de ACEs Aware son un grupo de consultores de
pacientes que tienen experiencia vivida con Medi-Cal y las ACE. Sus conocimientos y experiencia fueron invaluables para
moldear las herramientas y recursos incluidos en este kit de herramientas que reflejan las realidades de diversas
comunidades en toda California. Los Asesores de Pacientes de ACEs Aware y los miembros del Consejo de Socios
Comunitarios de ACEs Aware contribuyeron con experiencias personales y vividas y comentarios que influyeron en el
enfoque del kit de herramientas sobre Eliminadores del estrés y brindaron un lenguaje y ejemplos accesibles y
culturalmente relevantes.

¢Para qué utilizar este kit de herramientas?

© Desarrollar capacidad: Si su organizacion estd interesada en integrar estrategias de reduccion del estrés en su
trabajo con los clientes, asi como en desarrollar o modificar su programacién y servicios organizacionales para
apoyar este trabajo, este kit de herramientas, folletos educativos gratuitos y un curso de capacitacion en linea
gratuito pueden ayudar a agilizar el proceso.

© Entender la ciencia: Los Eliminadores del estrés se pueden utilizar como parte de un enfoque integrado para
prevenir y aliviar el estrés téxico que puede surgir de las ACE y otras adversidades de la vida. Este kit de
herramientas explica como el estrés tdxico afecta nuestros cuerpos y cerebros y por qué los Eliminadores del
estrés son efectivos.

© Aprender enfoques informados sobre el trauma para aplicarlos en los clientes, usted mismo y su lugar de
trabajo: Este kit de herramientas ofrece enfoques informados sobre el trauma para las estrategias de autoayuda
tradicionales para ayudar a todos a manejar el estrés y sanar. Esto incluye un marco colaborativo basado en
fortalezas llamado Escuchar, Acompanar, Conectar.

© Aplicar estrategias basadas en evidencia y en la comunidad: Las estrategias de este kit de herramientas se
basan en la investigacién, asi como en la experiencia profesional y vivida del personal de las CBO y de los
pacientes para garantizar que sean practicas para usar en las organizaciones comunitarias y con los clientes que
tienen Medi-Cal.

Promocioén de la equidad en salud

Las desigualdades a nivel de sistemas y las politicas discriminatorias en nuestras estructuras sociales e institucionales
afectan las condiciones en las que las personas viven, trabajan y se divierten. Estas condiciones (por ejemplo, si tenemos
acceso a alimentos frescos, viviendas seguras, espacios al aire libre para estar en la naturaleza y viviendas o lugares de
trabajo libres de tabaco) se denominan determinantes sociales de la salud (SDOH) porque pueden afectar
significativamente la salud y el bienestar.
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Las desigualdades a nivel de sistemas pueden crear barreras que evitan que los clientes accedan y se familiaricen con los
Eliminadores del estrés. Por ejemplo, si no se consiguen facilmente alimentos nutritivos, es dificil comer mas frutas y
verduras. O si no hay parques, aceras o ciclovias seguras en el vecindario, es dificil ser mas activo a nivel fisico.

Por lo tanto, el acercamiento a Eliminadores del estrés con los clientes debe basarse en la comprension de la situacidon y
el contexto individual de cada cliente, incluyendo los SDOH y la experiencia vivida. Esto puede incluir reconocery,
cuando sea posible, abordar los desafios existentes al hacer uso de Eliminadores del estrés, asi como hacer una
planificacién individualizada que se base en las fortalezas Unicas de cada cliente.

Las herramientas y estrategias de este kit de herramientas estan disefiadas con este enfoque en mente. Por ejemplo,
para cada Eliminador del estrés, se le anima a:

© encontrar pautas para considerar los impactos de las desigualdades ambientales que se basan en el racismoy la
discriminacién estructural y/o interpersonal en los clientes.

® escucharlo que los clientes piensan que funcionaria mejor para ellos y tener en cuenta la influencia que el
entorno, la raza, la cultura, la religién u otros factores de los clientes pueden tener en la forma en que quieren
enfocar la reduccién del estrés.

© ver recordatorios para centrarse en las fortalezas de un cliente y lo que le ayuda en su vida.

. Qué encontrara en este kit de herramientas?

Este kit de herramientas proporciona informacién basica sobre las ACE, el estrés toxico y sus impactos en el cerebro y el
cuerpo. En cada capitulo sobre Eliminadores del estrés encontrara:

© por qué los Eliminadores del estrés son importantes para la salud y el bienestar.

@ la ciencia detras del concepto de Eliminador del estrés.

© coémo utilizar el marco Escuchar, Acompafar, Conectar al aplicar los Eliminadores del estrés.
© recursos para informarse, materiales y apoyos adicionales.
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