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@ Practicas de atencién plena

iA usted le gustaria colaborar con el cliente en el uso de practicas de
atencidon plena como Eliminador del estrés! Antes de empezar,

preguntese: 02
© ¢Se ha conectado al cliente con servicios y programas para
REACIONESEs S

abordar necesidades o factores estresantes inmediatos? DE APPSO &ﬁﬁm“’ =
O] :Se le ha presentado al cliente una breve descripcidon general

de los siete Eliminadores del estrés? / \

©® ¢El cllent.e' expresd interés en aprender mas sobre las practicas SALELUD RUTRIEIEN
de atencién plena? MERFRITAL  FE| FINOBRESS | EQUIliBRADA
- : . . DELFESTRESS
Utilice la informacién y los pasos informados sobre el trauma que se
presentan aqui para escuchar lo que los clientes quieren priorizar, DISERUTAR LA

acompahar a los clientes para encontrar cosas que puedan hacer todos \RISHERIARA;
los dias para ayudar a calmar la respuesta al estrés para la curacién a
largo plazo y conectar a los clientes con programas y servicios si desean
mas apoyo. Para ver mas informacion, consulte las secciones Lo que
usted puede hacer: Escuchar, Acompafar, Conectar y Un enfoque
informado sobre el trauma para practicas de atencién plena de este
capitulo.

Podemos tener un millén de pensamientos pasando por nuestra mente, distrayéndonos de lo que estamos haciendo,
de dénde estamos o con quién estamos. Cuando hacemos una pausa y prestamos atencién al momento presente con
una actitud amable y sin prejuicios, nos liberamos de insistir en el pasado o preocuparnos por el futuro. Esta pausa y
prestar atencidén a cdémo se sienten nuestra mente, corazén y cuerpo en el momento tiene el nombre de «atencién
plena».*La atencion plena es un enfoque de la vida cotidiana y una forma de relacionarse con el mundo y no se refiere
necesariamente a una practica regular estricta como la meditacién. Sin embargo, tener una practica regular, como la
meditacion de atencién plena, puede entrenar al cerebro para integrar mas facilmente la atencién plena en nuestra
vida diaria.

La atencién plena sensible al trauma, que es lo que cubre este capitulo, enfatiza escuchar a nuestros cuerpos, pero
también tomarnos con calma las cosas y reconocer nuestras experiencias individuales para no caer en la
retraumatizacion. Aqui se presentan herramientas y estrategias para ayudar a los clientes a practicar la atencidn plena
de formas accesibles y coémodas."?>

¢Coémo afecta la atencidn plena a nuestra salud y bienestar? La atencidén plena es una estrategia concreta y basada en
evidencia que podemos utilizar para ayudar a proteger nuestros cerebros y cuerpos del estrés tdxico. Las
investigaciones muestran que la atencién plena se puede utilizar para apoyar la curacién de una variedad de
afecciones de salud asociadas con Experiencias Adversas en la Infancia (ACE), que incluyen:

> trastorno de estrés postraumatico (TEPT)®?

> ansiedad y depresion®'?

> trastornos del funcionamiento ejecutivo”®4

> manejo del dolor&”®

» trastorno por déficit de atencién e hiperactividad (TDAH)'®
» problemas de suefio'®

> estrés parental/del cuidador?
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La atencidén plena puede ser practicada por adultos, jévenes y nifos y puede incorporarse a la rutina diaria. Muchos
de nosotros hemos oido hablar de la meditacidn, que es una practica que consiste en centrar nuestra atencién en
nuestro interior, en nuestra respiracion, nuestro cuerpo y nuestras emociones. Esta es solo una forma de practicar la
atencion plena. Otras ideas para practicas y actividades de atencién plena que socios comunitarios y la experiencia

clinica recomiendan incluyen:

> aumentar la conciencia de los pensamientos internos, la respiracién y el movimiento del cuerpo.
> llevar un diario de gratitud.

> garabatear.
> orar ocantar.

> centrarse en el parpadeo de la luz de una vela o imaginar el parpadeo de la luz de una vela con los ojos cerrados.
> participar en movimientos conscientes grupales e individuales o bailar con musica.

> estar completamente presentes con amigos y familiares.

> escuchar musica de meditacidén o experimentar un bafio de sonido.

> dedicarse a artes, manualidades y juegos conscientes.

Las practicas de atencidn plena se pueden ofrecer en una variedad de entornos, incluyendo lugares de trabajo y
escuelas. La enseflanzay los recursos se pueden proporcionar en una clase formal en persona, de manera menos formal,
en linea, y se pueden ofrecer en una practica grupal o individual.

e La ciencia: Como las practicas de atencién plena son un Eliminador del estrés

Respuesta al estrés

La atencidn plena puede reducir los sentimientos de estrés y mejorar nuestra respuesta
a las experiencias estresantes de la vida.”®?

Se ha demostrado que los ejercicios de respiracion reducen los niveles de hormonas del
estrésy la presién arterial, ademas de hacer que las personas se sientan menos
estresadas.8202

Salud cerebral

Los estudios sugieren que la atencién plena mejora las vias cerebrales involucradas en la
atencion, la regulacion de las emociones y los patrones de pensamiento.®

La atencidn plena puede ayudarnos a concentrarnos y prestar atencion, regular nuestras
emociones y tomar mejores decisiones.?%2224

Salud cardiaca

Se ha demostrado gue la atencion plena reduce la presiéon arterial .82

En un estudio, un tipo de meditacién se asocié con una menor acumulacién de placa en
las arterias de los estadounidenses negros con hipertensién (en comparacién con
aquellos que solo recibieron educacién de salud).?®

La Asociacion Estadounidense del Corazén informa que, dados los bajos costos, los bajos
riesgos y los beneficios potenciales, la meditacién podria considerarse un complemento
a los tratamientos de rutina para las enfermedades cardiovasculares.?”

Salud inmunolégica

La atencion plena se ha asociado con un sistema inmunoldgico mas saludable.”131928

EHCS

CALIFORMIA DEPARTMENT OF
HEALTH CARE SERVICES

UCLA UG R A
S SURGEON GENERAL




®
aces aware

SCREEN. TREAT. HEAL.

Practicas de atenciéon plena | Kit de herramientas sobre Eliminadores del estrés para organizaciones comunitarias

A Desafios

Muchos factores diferentes, incluyendo aguellos que escapan a nuestro control individual, pueden afectar cdmo y si
practicamos la atencién plena. Reconocer que existen factores estructurales y sistémicos que pueden dificultar
practicar la atencién plena puede reducir los sentimientos de culpa y verglenza. Y hacer preguntas sobre estos
desafios puede permitir encontrar soluciones mas especificas a nivel individual para los clientes.

A continuacion, se presentan algunos ejemplos de desafios;> 2?30 esta no es una lista exhaustiva. Ademas, el racismo, la
discriminacién y las desigualdades a todos los niveles pueden contribuir a cualquiera de estos desafios y exacerbarlos.

Desafios a nivel estructural/sistémico

Factores ambientales Ruido, comunidades inseguras
Factores sociales o Algunas practicas de atencién plena pueden ser social y culturalmente aceptables, o
culturales

puede haber prejuicios contra ellas (por ejemplo, debido al concepto erréneo de que la
atencion plena o la meditacidn son practicas religiosas debido a su historia u origenes en
la religién; o el concepto erréneo de que la atencidn plena o la meditacién son practicadas
solo por individuos de una determinada cultura o que parecen de cierta manera o son
vistos como personas que viven un cierto tipo de estilo de vida no convencional).

Desafios a nivel interpersonal/individual

Factores de salud fisica Algunas limitaciones de salud fisica (por ejemplo, problemas musculoesqueléticos)
pueden significar que las personas necesitan apoyo adicional, modificaciones y
estimulo para participar en practicas de atencién plena.

Factores psicolégicos Para las personas que han experimentado ACE u otras formas de trauma, las practicas de
cognitivos y relacionales | atencidn plena pueden resultar dificiles y, de hecho, pueden activar el sistema de
respuesta al estrés. Estas pueden experimentar:

> dificultad para permanecer sentados y prestar atencién a la respiracién y a los
sentimientos y sensaciones internos.

> falta de seguridad al realizar una actividad con los ojos cerrados, como la
meditacién; particularmente en grupo si los participantes no han tenido tiempo
de conocerse primero.

> dificultad para confiar en la persona que dirige la meditacién si aun no se ha
establecido una relacién basada en la confianza y la seguridad, especialmente si
hay diferenciales de poder y privilegio.

Es importante adoptar siempre un enfoque de atencidn plena informado sobre el trauma con los clientes,
reconociendo que practicar la atenciéon plena puede ser un desafio, honrando las experiencias individuales y
previniendo la retraumatizacion. Este kit de herramientas ofrece enfoques a nivel individual y organizacional para
mitigar los desafios (para ver ideas a nivel organizacional, consulte el capitulo Promocion de Eliminadores del
estrés a nivel organizacional).
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Lo que usted puede hacer: Escuchar, Acompanar, Conectar

La forma en gue usted habla sobre los Eliminadores del estrés con sus clientes es importante.

Los socios comunitarios y clinicos de ACEs Aware compartieron que, en su experiencia, €s mas Escuchar
efectivo involucrar a los clientes con los Eliminadores del estrés a través de la conversacién y el

acompafamiento que decirle al cliente directamente cémo "solucionar las cosas".

El uso del marco Escuchar, Acompanar, Conectar es una forma de recordar cdmo estructurar
una conversacion con un cliente acerca de los Eliminadores del estrés y como interactuar con Acompafar
los clientes usando enfoques informados sobre el trauma y basados en la fortaleza.

Escuchar Conectar

Haga preguntas abiertas y utilice la escucha activa compasiva para comprender las
necesidades y los deseos de los clientes en torno al Eliminador del estrés de las practicas de
atencion plena desde su perspectiva.

Preguntas de ejemplo:142
> Piense en una ocasiéon en la que usted se sintidé realmente molesto. ; CoGmMo se sintid eso en el cuerpo? ;Aumentd
su frecuencia cardiaca o sintid¢ algo mas? ; Coémo se logrd calmar?
> Cuénteme cémo practica la autocompasion y la autocritica.

> ¢Puede contarme qué tan preocupado se siente generalmente? Cuénteme mas. ;. Qué le ayuda a manejar estos
sentimientos?

>  Cuando siente una emocidn, por ejemplo, estar enojado o molesto, ;cdémo reacciona? ;COmo gestiona estas
emociones?

» ¢Utiliza el arte, como escribir o pintar, para sentirse tranquilo?

> [Después de explicar qué son las practicas de atencién plenay dar ejemplos] ¢ Ha probado alguna de estas?
;Qué le gustd o no le gustd de ponerlas en practica?

> ¢Cdmo puedo ayudarle a practicar la atencién plena?

> ¢Cuales cree que son sus proximos pPasos?

Para ver mas informacioén sobre cémo escuchar activamente, consulte el capitulo del kit de herramientas Escuchar,
Acompanar, Conectar: Marco y habilidades para un enfoque informado sobre el trauma con los clientes.

’) H S QOFFICE OF THE
74 C UCLA U%F CALIFORNIA
CALIFORNIA DEPARTMENT OF SURGEON GENERAL

HEALTH CARE SERVICES



®
aces aware

SCREEN. TREAT. HEAL.

Practicas de atencién plena | Kit de herramientas sobre Eliminadores del estrés para organizaciones comunitarias

Recordatorio: Cree seguridad y confianza

© Sealacalma gue esta intentando inspirar. Utilice un tono de voz relajante y reconfortante al dirigir
un egjercicio de atencién plena.

© Al realizar una actividad con los 0jos cerrados, como la meditacion, hagales saber que usted esta
cuidando el espacio hasta que estén listos para volver. Dé la opcidon de mantener los ojos abiertos
con una mirada suave y baja en lugar de cerrarlos.

Para ver mas ejemplos de como aplicar los seis principios clave de SAMHSA, consulte la seccion Un
enfoque informado sobre el trauma para prdcticas de atencion plena de este capitulo.

Acompanar
Base la conversacion y los préoximos pasos en lo que el cliente necesita o desea. No hay necesidad de dar sermones ni

decirle a alguien qué hacer. Esto se trata de acompafamiento y trabajo en equipo. Si un cliente se queda estancado o no
esta seguro de qué hacer, preguntele: "; Coémo cree que puedo ayudarlo?".

> Utilice el folleto ACEs Aware como guia en la conversacién si resulta Gtil:
® “;Sabia usted? Practicar la atencién plena puede prevenir y controlar el estrés” (de
www.ACEsAware.org/managestress).

> Explique el concepto de "botar la tapa" usando el modelo visual para describir como el estrés puede apagar
nuestro cerebro pensante y encender nuestro cerebro emocional, impulsivo e instintivo, pero la atencién plena
Nnos ayuda a permanecer en nuestros cerebros pensantes (para ver mas informacion sobre el modelo visual,
consulte el capitulo Escuchar, Acomparar, Conectar: Marco y habilidades para un enfoque informado sobre el
trauma con los clientes del kit de herramientas).

> Utilice enfoques colaborativos y basados en las fortalezas con el cliente, como la entrevista motivacional, para
discutir estrategias para practicar la atencién plenay para que elijan lo que funcione mejor para ellos, como las
siguientes ideas de socios comunitarios y médicos:

® Pongales atencién plena a sus seres queridos durante 10 a 15 minutos todos los dias; brindeles toda su
atencion dejando el teléfono, apagando el televisor, etc.

" ou

® Utilice un mantra o afirmacién diaria, como repetir “Soy fuerte”, “Soy suficiente”, “Estoy agradecido” u
otra frase que les resuene.

® Observe una respuesta de estrés "en el momento" y utilice técnicas para calmarla, como ejercicios de
respiracion, técnicas de arraigo, un escaneo corporal o relajacion muscular progresiva (para ver
informacién sobre estas técnicas, consulte el capitulo Escuchar, Acompanar, Conectar: Marco y
habilidades para un enfoque informado sobre el trauma con los clientes del kit de herramientas).

® Realice una caminata con atencién plena, utilizando todos sus sentidos para notar lo que ve, oye, siente y
huele.

® Coma con atencién plena, comenzando por sentir un pequefio trozo de comida en sus manos o dedos,
concentrandose en su olor y luego llevandolo a su boca. Concéntrese en cémo se siente en la boca y en su
sabor. Al tragar, concéntrese en cOmo se siente al bajar por la garganta.

® Pruebe alguna actividad fisica que integre la atencién plena, como el yoga, el tai chiy el gigong.

® Pruebe una app de meditacién relajante (vea Recursos compartidos en linea, mas adelante).

Para ver mas informacioén sobre cémo utilizar las técnicas de entrevistas motivacionales, consulte el capitulo del kit de
herramientas Escuchar, Acompanar, Conectar: Marco y habilidades para un enfoque informado sobre el trauma con
los clientes.
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Recordatorio: Céntrese en las fortalezas y el trabajo en equipo

© Hagales saber a las personas que pueden moverse y responder a sus propias sefales internas. Con el
tiempo, la atencidn plena puede ayudarlos a practicar la observacion de sus seflales internasy la
curiosidad sobre cudl es la mejor manera de responder a ellas.

® Silos clientes descubren gue sienten ansiedad, estrés o sintomas de TEPT cuando practican la
atencidn plena, animelos a comenzar con solo unos pocos minutos e ir avanzando, si es posible.

Para ver mas ejemplos de cémo aplicar los seis principios clave de SAMHSA, consulte la seccién Un
enfoque informado sobre el trauma para prdcticas de atencion plena de este capitulo.

Conectar

Si los clientes estan experimentando estrés toxico y tienen problemas de salud mental o fisica relacionados con el estrés
(consulte una lista de condiciones de salud asociadas con ACE), es posible que les interese conectarse con recursos,
programas y servicios que puedan ayudarlos a usar practicas de atencidn plena como un Eliminador del estrés para
reducir el estrés, sanar y prosperar.

Compartir recursos en linea > Ayude a los clientes a encontrar apps de atencion plena y meditacién, videos en
linea y recursos gratuitos a través del seguro médico de los clientes.

> Vea una lista de recursos en www.acesaware.org/managestress/cbotoolkit.

Encontrar programas de > Los programas de reduccién del estrés basados en la atencién plena se
reduccion del estrés pueden ofrecer en una variedad de entornos y son impartidos por profesores
basados en la atencién certificados. El programa generalmente se imparte en un formato de ocho
plena semanas e incluye un examen de la conexidon mente-cuerpo y técnicas

orientadas a la meditacidn sentada, el yoga y la conciencia corporal.3334

> Muchos lugares de trabajo, universidades, escuelas, hospitales y clinicas
ofrecen programas de reduccién del estrés basados en la atencidn plena
gratuitos o de costo reducido.
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Remitir al médico de > Si el cliente esta interesado, conéctelo con un médico capacitado en ACEs Aware
atencion primaria para ayudarlo a obtener las intervenciones y remisiones necesarias.

> Preguntele al cliente si le gustaria preguntarle a su médico sobre diferentes
tipos de terapia. Algunos ejemplos de terapias incluyen:

« Biorretroalimentacion:>%¢ La biorretroalimentacién implica la practica
de técnicas de respiracion, atencion plena u otras estrategias
calmantes mientras se es monitoreado por un dispositivo que muestra
visualmente el ritmo cardiaco, la frecuencia respiratoria, la presién
arterial u otras medidas fisioldgicas en tiempo real. Esta puede ser una
herramienta muy poderosa para ayudar a las personas a conectarse
con su cuerpo y ver la curacién en accion.

+ Terapia cognitiva basada en la atencién plena:3"?Un enfoque
personalizado de la terapia cognitiva que incorpora practicas de atencidn
plena. La terapia es ofrecida por un profesional de salud mental que tiene
capacitacion especifica en técnicas basadas en la atencién plena.

> Para los clientes sin seguro médico, se puede encontrar ayuda con Medi-Cal,
cobertura médica y otras prestaciones en el sitio web del Departamento de
Salud de California (DHCS) y encontrar servicios gratuitos de atencidén primaria
en la Asociaciéon de Clinicas Gratuitas y Caritativas de California.

> Para ver mas recursos, visite www.acesaware.org/managestress/cbotoolkit.
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Un enfoque informado sobre el trauma para practicas de atencién plena

¢ Qué queremos decir con “adoptar un enfoque informado sobre el trauma™ ;Qué significa? Hay seis principios clave
del enfoque informado sobre el trauma de SAMHSA “° La siguiente tabla proporciona ejemplos de experiencias vividas
de socios comunitarios, experiencia clinica y la literatura que muestra cémo aplicar este Eliminador del estrés en los
seis principios clave. Usted puede seguir estas practicas con clientes que participan en clases o programas grupales, o
cuando trabaje individualmente con un cliente utilizando el marco Escuchar, Acompafar, Conectar.

Principios de SAMHSA
para un enfoque
informado sobre el
trauma

Formas de poner en practica los principios

Ejemplos de socios comunitarios, médicos y la literatura

Seguridad

Sea la calma que estd intentando inspirar. Utilice un tono de voz relajante y
reconfortante al dirigir un ejercicio de atencién plena.

Considere ayudar a los clientes a identificar sehales de seguridad para
recordarles que estan en un espacio seguro (por ejemplo, imagenes no
desencadenantes como una planta o sobre cémo la luz solar ilumina el piso),
en lugar de sonidos o sefiales que puedan ser mas desencadenantes, como
sirenas, maquinaria, etc.

Siempre que sea posible, ubique a los clientes de manera que otras personas,
puertas y ventanas estén frente a ellos en lugar de detras de ellos. En grupos,
todos pueden sentarse en circulo para que puedan verse entre si.

Al practicar el movimiento consciente, evite posturas que sean vulnerables,
como abrir el pecho, el cuello o la ingle, o dé opciones para hacer otras
posturas.

Confiabilidad y
transparencia

Aclare a los clientes que practicar la atencién plena puede ser un desafio.
Al realizar una actividad con los ojos cerrados, como la meditacién, hagales
saber que usted estd cuidando el espacio hasta que estén listos para volver.
Dé la opcién de mantener los ojos abiertos con una mirada suave y baja en
lugar de cerrarlos.
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Trabajo en equipo y > Los clientes que pueden estar en un estado de afiliaciéon, lucha, huida o

mutualidad paralisis (consulte el capitulo La ciencia detrds de las Experiencias Adversas
en la Infancia (ACEs) y el estrés toxico del kit de herramientas) pueden
necesitar comenzar con una practica de atencién plena mas activa, como
hacer una caminata consciente, practicar un deporte conscientemente o
sacudir el cuerpo conscientemente (para ver enlaces a recursos, consulte
www.acesaware.org/managestress/cbotoolkit).

> Silos clientes descubren que sienten ansiedad, estrés o sintomas de TEPT
cuando practican la atencién plena, animelos a comenzar con solo unos
pocos minutos e ir avanzando, si es posible.

> Silos clientes experimentan emociones o sintomas dificiles durante una
practica de atencién plena, guielos gentilmente para que noten sus
sintomas sin juzgarlos y estén presentes con ellos, sean compasivos
consigo mismos y escuchen lo que su cuerpo necesita. Si necesitan
detenerse, estd bien retomar otro dia.

Apoyo entre pares > Ayude a los clientes a practicar la autocompasién recorddndoles que sean
amables consigo mismos.

> Expligue que es normal que nos vengan pensamientos a la mente
mientras practicamos la atencién plena. Muchas personas se dan por
vencidas y piensan que no son buenas en eso porque no pueden evitar que
los pensamientos lleguen. La meta no es lograr que no lleguen
pensamientos a la mente. Mas bien, cuando los pensamientos llegan, los
percibimos como simplemente eso: pensamientos. En lugar de
concentrarnos en los pensamientos, podemos volver suavemente nuestra
atencién a la respiracion, al mantra, al escaneo corporal, etc. El proceso de
notar los pensamientos y volver a centrarnos en la atencién plena es lo que
se asocia con los beneficios para el cerebro.
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Empoderamiento, voz y
eleccion

> Permita que los clientes tengan autonomia y opciones, como por ejemplo:

>

+ Opciones de tres areas diferentes en las que centrarse: la respiracion,
las sensaciones o los sonidos.

« Diferentes formas de practicar la atencién plena, desde la meditacidn
hasta el movimiento consciente (centrandose en el movimiento del
cuerpo, como al caminar).

« Doénde sentarse, por ejemplo con la espalda contra una pared en
lugar de en circulo.

« Contacto visual: no insista en ello; invite a los clientes a mirar al
suelo, a tener una mirada suave y desenfocada o a cerrar los ojos si
se sienten cémodos.

« Duracién de la practica: Informe a sus clientes que algunas
personas, especialmente aquellas con antecedentes de trauma,
pueden experimentar angustia o incomodidad con algunas
practicas de atencién plena. En ese caso, el cliente puede sentirse
mas comodo comenzando con sesiones cortas de atencidon plena de
1a 2 minutos y avanzando hacia periodos mas largos.

« Formas de optar por no participar: ofrezca a los clientes alternativas
para cualquier instruccién con la que no se sientan cémodos.

Hagales saber a las personas que pueden moverse y responder a sus propias
sefales internas. Con el tiempo, la atencién plena puede ayudarlos a practicar
la observacion de sus senales internas y la curiosidad sobre cudl es la mejor
manera de responder a ellas.

Practicar técnicas de atencién plena todos los dias ayuda a desarrollar
nuestro “musculo de la atencidn plena”. Cuando ocurran eventos
estresantes, la atencidn plena puede ser una estrategia fundamental para
calmar las hormonas del estrés, permanecer presente y pensar con claridad.
Para ayudar a los clientes a sentirse cmodos hablando de lo que quieren,
trabaje para nivelar las diferencias de poder en sus interacciones con los
clientes (para obtener mas informacion, consulte el capitulo Escuchar,
Acompariar, Conectar: Marco y habilidades para un enfoque informado
sobre el trauma con los clientes del kit de herramientas).
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Cuestiones culturales, > Reconozcay honre las diferentes costumbres culturales, histdricas, religiosas

histéricas y de género y de otro tipo que pueden influir en cémo podemos o queremos interactuar
con la atencién plena.

> Honre el hecho de que las culturas de todo el mundo tienen sus propias
practicas y tradiciones de atencién plena.

> Reconozca los origenes histéricos de la atencién plena, todavia presente en
muchas culturas y que tienen su base en la religion. Si bien en la actualidad
la atencidn plena es independiente de la identidad o practica religiosa, este
contexto puede influir en la comprension que tiene el cliente de la practicay
deberia tenerse en cuenta en el enfoque educativo y de planificacién de
actividades relacionadas con la atencidn plena.

> En sesiones individuales, descubra mas sobre las practicas de atencidén
plena basadas en la fe o espirituales del cliente, como la oracién, el canto y
la asistencia a servicios. Algunas herramientas de evaluacién preguntan
sobre la espiritualidad o la fe: esto puede iniciar la conversacién.

» Los estudios muestran que las mujeres son mas propensas a practicar la
atencion plena que los hombres, y los hombres son mas propensos a
informar que la atencién plena los ayudd “un poco o nada”. Las diferencias
de género pueden influir en la forma en que los clientes reciben las distintas
practicas de atencidn plena, asi como ayudar a las organizaciones a
desarrollar estrategias para fomentar una participacién de género mas
equitativa en la atencién plena.?

> Pregunte a los clientes sobre las practicas de atencién plena que
conocen en sus propias culturas y considere incorporar estas practicas
en sus programas o trabajo con los clientes.

Con estas herramientas y estrategias, usted puede utilizar el Eliminador del estrés de las practicas de atencién plena
para ayudar a las personas, las familias y el personal a prevenir y tratar el estrés téxico.

Lleve los Eliminadores del estrés al siguiente nivel:

Para ver ideas sobre cémo integrar los Eliminadores del estrés en las operaciones, servicios y entorno
fisico de su organizacion, consulte el capitulo Promocion de Eliminadores del estrés a nivel
organizacional.
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