Mindfulness:
herramientas para
el manejo del estres

En contextos complejos
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Non-Contact Greetings
during the COVID-19 period

Elbow bump
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SEGUNDA OLA CORONAVIRUS

Los riesgos para la salud mental ante una
segunda ola de coronavirus: "Cualquier
cuarentena deja una huella psicologica"

Durante el confinamiento los psicélogos y psiquiatras han detectado un incremento de los sindromes, manias y fobias que han
ido apareciendo como resultado de los factores estresantes a los que hemos sido sometidos, "hasta un 50% de personas han
podido desarrollar algin tipo de sintoma durante y después de la cuarentena".

Covid-19 y segunda ola:
agotamiento psicoldgico.

El miedo es una emocion que invade absolutamente todo. En Marzo nos paralizo a todos ya que nos enfrentabamos a
una situacion totalmente desconocida y nos llevo a vivir una experiencia colectiva que consistia en aunar esfuerzos par
abatir a ese gran virus desconocido para todos. Sin embargo, hemos ido acostumbrandonos a esta nueva situacion ¢
~ormalidad como también la llaman, el temor o miedo se ha ido atenuando hasta derivar en un estado

e alerta que nos ha llevado a un profundo agotamiento psicologico.
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_ -tips-for-life-in-the-time-of-covid-19-138479

@ . s @ . L Estrategias para mantener la esperanza en esta

crtainty and tend to “fill-in-the-blanks” in situations like this,

aich often results in highly improbable worst-case scenarios. Segunda Ola de la pandemia

- ,;"}'3 - ) 'Q / 2 _, « Sin la luz estival, la tristeza gana fuerza y hay que evitar caer en la angustia, la pesadumbre y la impotencia
j é; w | et ‘ y ‘r ?‘ « ;Te falta alegria? Presta atencion a los objetos que te rodean

« ;Crees que sufres depresion? Estos son los sintomas mas comunes

A person walks by a mural on a boarded-up window on April 28, 2020, in Seattle, Wash., where public street art has
sprung up all over the city.



La rumiacion ha sido
mayor en el contexto
actual

oY QUé pasa Si nunca
volvemos a la normalidad®

oY qQUué pasa silo que
consideraba seguro ya no
lo sea mas?




LA MULTI-TAREA O MULTI-TASKING I /
Dr. Clifford Nass '/ <\ -

Tiene un alto “precio cognitivo”.

Afecta.:
-La memoria de trabajo
-BE1 establecimiento de prioridades

-La distincidon entre informacion relevante de
la que no lo es.

-Aumenta el estrés y €l cansancio cognitivo

“A las personas que suelen hacer multi-
tasking, les cuesta mas concentrarse en una
sola cosa, porque su cerebro se acostumbro a
distraerse facilmente”,




Hemos ido
creando

que nos llevan

a estar menos

presentes en el
momento
presente










sQué es

Es la percepciéon de ppeess

ALTA DEMANDA
que SUPERA los
Propios recursos
percibidos en un
periodo acotado de
tiempo.




LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

La importancia de e
aprender a W G W W @
alivianar la carga
y de hacer
UNA COSA A LA
VEZ




<.’ Qué O CU.PI’G en nue StPO OP ganlsmO Health problems linked to stress

tress can contribute to or exacerbate health problems

from A to Z (or at least to U). Among them:
Cua’ndo e Sta‘mO S e StPe S a‘dO S ? « allergic skin reactions * menopausal symptoms,
e anxi such as hot flashes
Figure 1: The stress response e e
* constipation nausea and vomiting of

,cuando I

. * nervousness
* depression

Hypoth\alamus Pitui}arygland

* pain of any sort, including

O S b an O : F—— backaches, headaches,

C? dizziness abdominal pain, muscle
* gum disease pain, joint aches,
Senses sharpen y Oﬂst'a" \t’e - s B i postoperative pain, and
t’res C/ chronic pain caused by
Breath quickens eS * heart problems, such many conditions

and lungs take as angina (chest pains),
in more oxygen arrhythmias, heart

» Parkinson’s disease

attack, and palpitations  * Postoperative swelling
Heart beats (pounding heart) « premenstrual syndrome
faster * heartburn (PMS)
| * high blood pressure * side effects of AIDS
Muscles tighten A ¥ M4 (B « infectious diseases, such  * side effects of cancer and
' ! 4 r‘\_-’.‘_"\
{ [ I | ) — Adrenal as colds or herpes cancer treatments
" " ‘f \ il | | ggargg;release * insomnia and resulting ~ * slow wound healing
| | \ , epinepr'mne fatigue * ulcers.
Glucose and fats | (adrenaline), « irritable bowel syndrome
are released into | | . | and :
bloodstream \ ‘ norepinephrine To the gxtent that stress worsens these ailments, the
| | i relaxation response (a state of profound rest) and other
L\ J /., ) (noradrenaline) laxat (a state of profound ' t) and oth
\ ‘ | 1/ stress management methods can be healing.
\ ! ' g

Adapted from The Relaxation Revolution, Herbert Benson, M.D., and William
Proctor; J.D. (Scribner, 2010).



Nuestra mente no discrimina
amenaszas reales de imaginadas
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¢, Como nos protegemos .
del Estrées?
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Hacer
actividad
fisica regular
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Hacer de las

pausas un habito




Kl ser humano necesita
recuperarse.

El descanso no es una
pérdida de tiempo.

Privarse de descanso es
contra-producente y bajara
la eficiencia y

productividad. * \?




permite
recuperar
tu energila’?
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En momentos muy dificiles:
“STOP” o "DROP”

> Detente

> Toma, unas cuantas Respiraciones profundas

> Observa tu experiencia: vuelve al cuerpo, a tus
sensaciones corporales, pensamientos y emociones.

S Preguntate: “s,qué es lo mas importante a lo qué le debo

prestar atencion en este momento?” y luego Prosigue.




Meditacion Mindfulness







“Atencion o conciencia
plena al momento
presente, sin juicios”.

“Se cultiva momento a
momento”.

Jon Kabat-Zinn




Bases actitudinales

que ayudan a practicar mindfulness

No juzgar: no etiquetar
pensarmientos, sentlmilentos 1l
sensaciones. SOlo tomar nota de
ellos.

Paciencia: Reconoce que las cosas
deben evolucionar a su ritmo.

Mente de principiante: Intenta
ver lags cosas como si fuese la
primera vez que interactuas con
ellas.

Confianza en ti Mismo: aprende &
egscuchar a tu mente y a tu cuerpo.

No esfuerzo: No intentes ir a
ninguna parte que no-sea donde
estas.

Aceptacion: Valora y recomeeesias
cosas como son. No significa que
tengas que amar lo que es. 5e trata
de soltar la tendencia a negar, a
resistirte, a rechazar o evitar.



Mind Full, or Mindful?



Review > Lancet. 2016 Nov 5;388(10057):2272-2281. doi: 10.1016/S0140-6736(16)31279-X. FULL TEXT LINKS

Epub 2016 Sep 28. | THE LANCET

Interventions to prevent and reduce physician
burnout: a systematic review and meta-analysis

ACTIONS

Colin P West 1, Liselotte N Dyrbye 2, Patricia J Erwin 3, Tait D Shanafelt 2

77 Favorites

Affiliations 4+ expand
PMID: 27692469 DOI: 10.1016/S0140-6736(16)31279-X

Mindfulness es una de las técnicas
que podermnos practicar
individualmente para prevenir

y reducir el estrés en medicing

La practica de ME:
- Aumenta la atencion plena

- Reduce sintomas de Burnout Clinical Trial > JAMA. 2009 Sep 23;302(12):1284-93. doi: 10.1001/jama.2009.1384. FULL TEXT LINKS
(agotamwmp, » Association of an educational program in mindful . =
despersonalizacion) communication with burnout, empathy, and .

- Mejora cuidado compasivo (reduce  attitudes among primary care physicians R

SIIOres medlCOS y el UsO Michael S Krasner 1, Ronald M Epstein, Howard Beckman, Anthony L Suchman,
d@ TPeCcursos 1Hﬂ@@@8&f1@8> Benjamin Chapman, Christopher J Mooney, Timothy E Quill

> Favorites




,CoOmo gestionar mejor
mi estrés,
como focalizarme en lo
importante,
cOmo controlar mis
emociones en medio de

contextos complejos?
N
—




Entrenamiento
de nuestra mente

8,




&,Como entrenamos la
atencion?

La mejor forma es centrarnos
en lags sensaciones que la

respiracion produce en
nuestro cuerpo.

Cullen, M. y Brito, G. (2019)




“Bl meayor obstaculo para la
meditacion es la idea equivocada de

que la divagacion mental es un

7

problema gque hay que resolver”

Cullen, M. y Brito, G. (2019)



Pregtar atencion

al objeto \

Notar que la mente
se ha puesto a divagar

oC
C
oC
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1'racr de vuelta

la atencion con La distraccion es 1o que nos
amabilidaa permite formar el “musculo”
de la atencidon
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Vamos a *

practicar!
S




Practica de
meditacion sentada

O Minutos






PODCAST

Mindfulness House -

A

Todos los episodios

@mariapazsilva

Meditacion Compasion

En este episodio, te invito a cultivar la compasién hacia ti mismo y h
"Mindfulness y Equilibrio Emocional" de Cullen y Brito (2019).
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Meditacion auto-compasiva

En esta meditacion quiero invitarte a explorar tu auto-compasién, cq
aparece en el libro "Mindfulness y Equilibrio Emocional" de Cullen y

Meditacién del amor incondicional

Esta meditacion te invita a expandir tu amor desde ti mismo a todos
equilibrio emocional” de Cullen y Brito (2019).

Meditacion de calma

En este episodio intento guiarte hacia un estado de calma a través dj{

inspirada en una de Gonzalo Brito.
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PAGINA PRI VIDEOS

LISTAS DE REPRODUCCION CANALES DEBATE

Videos subidos REPRODUCIR TODO

29 Meditacién Guiada
'v] paradormir

Basada en Guia Headspace

Ry i >

Podcast: Practica
Mindfulness. Meditacion...

P = L

Podcast: Practica gmada
Mindfulness-Meditacién

Escéaner Corporal

N

Podcast: Practica gmada
4— Mindfulness-Meditacion
@ 1 minuto antes de dormir

Podcast: Practica
Mindfulness. Meditacion...

Practica Guiada Meditacion
Mindfulness. Compasién y...

Meditacion Guiada
Mindfulness para dormir....

147 vistas * hace 6 dias 61 vistas * hace 2 semanas 49 vistas * hace 3 semanas 41 vistas * hace 3 semanas

Hj = AP0 SRR R a.de 3 pasos Recomendaciones
Meditacion

A _para ayudarte a para disminuir la

Practica Mindfulness Doncifiar et suciio Bondad Amorosa o R

ﬂ Meditacién Guiada
Autocompasion

Fatiga Pandémica o
Agotamiento emocional p...

m i %

Método para dormir: Rutina
de 3 pasos para ayudarte ...

Practica guiada de
Mindfulness. Meditacion...

23 vistas * hace 1 mes 36 vistas * hace 2 meses 14 vistas * hace 2 meses
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Practica Guiada T'Ps)
de Mindfulness b3

Compasion y Autocompasion
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PERSONALIZAR CANAL ADMINISTRAR VIDEOS

ACERCA DE Q >

=— ORDENAR POR

éComo dejar de  ;como distribuir
; Procrastinar? mejor tu tiempo? (#
) 17 14 estrategias A ¢

~ Te enseiio una forma

@

facil y conoreta

Gestion de Tiempo: :
Herramienta para organiza...

Coémo dejar de procrastinar
para reducir el estrés y la...

AC ciimbmm - bhmmn 1 mmmn

Gestion de Tiempo: Herramienta para organizar
mejor tu dia y dedicarte a lo que mas quieres.

36 vistas * hace 1 mes

iQuées Practica Mindfulness -
Mindfulness? ﬂ Meditacién Guiada
4 minutos

% ™ @

Podcast: Practica
Mindfulness. Meditacion...

¢Qué es mindfulness?
Introduccion a la...

62 vistas * hace 2 meses 45 vistas * hace 2 meses



Muchas gracias!
Maria Paz Silva
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@ psicologampsilva@gmail.com
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[ https://pazsilva.cl
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