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angXsWia pXeden ser manejados por nXesWras prácWicas diarias de cXidado personal.
alWo significa qXe es posible qXe necesiWemos más \ / o apo\os más fXerWes. Los niYeles más bajos de 
Las herramienWas qXe XWili]amos deben coincidir con nXesWro niYel de angXsWia. Un niYel de angXsWia más 

DesaforWXnadamenWe, no e[isWe Xna "fórmXla milagrosa" qXe aliYie Woda nXesWra angXsWia.
Yariedad de diferenWes recXrsos \ herramienWas para a\Xdar a saWisfacer nXesWras necesidades. 
A\Xda Wener Xna Yisión realisWa del afronWamienWo. BXscamos lo qXe aliYie la angXsWia. Usamos Xna 

afronWar esWas siWXaciones anormales. A medida qXe comen]amos a bXscar recXrsos para naYegar \ 
insegXros \ agoWados. Es normal necesiWar nXeYos apo\os o forWalecer los e[isWenWes qXe nos a\Xden a 
DXranWe momenWos de dolor \ WraXma colecWiYo, podemos noWar qXe nos senWimos abrXmados, Wemerosos, 

 

cambio fisiológico.
Decirnos a nosoWros mismos qXe Wodo esWá bien no es sXficienWe; nXesWro cXerpo Wiene qXe senWir el 

ha\a dejado de Xsar? ¿Podrá probarlo o Xna Yariación de pl ahora?
¿QXp sabe \a de si mismo? ¿Ha\ algXna Wpcnica qXe ha\a XWili]ado como apo\o en el pasado qXe 

 

 

sabiamenWe para qXe Wenga el ma\or impacWo.
Hacer frenWe reqXiere mXcha energía emocional. NecesiWamos gasWar nXesWra energía de afronWamienWo 
¿DóQGH HPSH]DU?

Haga lo qXe le fXncione. Todos somos únicos, \ diferenWes Wpcnicas fXncionarán en diferenWes días.
TLHQH FRQRFLPLHQWRV \ UHFXUVRV

¿QXé D\XGD D FDOPDU QXHVWUDV HPRFLRQHV?
RecXrsos para nXWrir nXesWro sisWema nerYioso

 
   

 
 
 

 

o  ³¿cómo pXedo afronWar el impacWo del WraXma racial?"
emoción o momenWo?" o "¿cómo pXedo nXWrir mi sisWema nerYioso?" o "¿cómo me pXedo calmar \o mismo?´ 
aWender nXesWras emociones, podemos pensar en la pregXnWa de "¿qXp podría a\Xdarme a sobrelleYar esWa 

qXe mejor apo\en nXesWro sisWema nerYioso.
CXando somos capaces de idenWificar lo qXe necesiWamos, podemos elegir inWencionalmenWe las opciones 

 

 
 
 

-espacio para senWir?
En el momenWo, ¿esWa necesiWando...

formas de saWisfacer nXesWras necesidades.
necesario para hacer frenWe a nXesWros senWimienWos, ofrecer cXidado para nosoWros mismos, \ bXscar 
pensando \ sinWiendo en nXesWros cXerpos. CXando Wenemos esWa conciencia, podemos pregXnWar qXp es 
Comen]amos con esWar conscienWes de nXesWro sisWema nerYioso para darnos cXenWa de lo qXe esWamos 

-espacio para la comodidad?

-espacio para disWracción?
-espacio para la acción?
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segXras \ comprensiYas?
¿E[isWe algXna manera de priori]ar la alimenWación, el descanso, \ la cone[ión con personas 
¿ha\ maneras de simplificar nXesWros horarios \ obligaciones, ralenWi]arse, hacer Xna paXsa? 
Para aqXellos de nosoWros qXe podríamos Wener Xn desempeño e[cesiYo en momenWos de esWrps, 

DisminX\a el riWmo

 

Respiración profXnda, Xn bocadillo, Xn Yaso de agXa, esWiramienWos, ejercicios para manWenerse 
Tómese descansos de 10 minXWos para reposWar

Programe Wiempo para charlas \ colaboraciones informales con colegas

saber cXánWo Wiempo han esWado ocXrriendo las cosas \ dónde esWamos en el proceso. 
cXándo ocXrrieron las cosas. EsWo crea la marca de Wiempo qXe nXesWras menWes necesiWan para 
cerebros \ cXerpos a orienWarse recordándonos qXp día es \ lXego recordando la cronología de 
porqXe qXe esWamos encerrados en el inWerior \ mirando las panWallas. A\Xdamos a nXesWros 
El Wiempo se sienWe incierWo ahora mismo porqXe hemos perdido señales sobre el paso del Wiempo 

Crear marcas de Wiempo

día laboral.
ObserYe qXp rXWina le permiWe comen]ar mejor sX día laborable \ qXp rXWina le a\Xda al final del 

UWilice el riWXal \ la rXWina en sX semana
SoporWe para nXesWros riWmos diarios

Vea si algXna de esWas ideas esWá fácilmenWe disponible \ saWisface sXs necesidades.

-para apo\ar nXesWras relaciones con las personas más imporWanWes para nosoWros
-para responder a la información física qXe nos da nXesWro cXerpo

-para apo\ar nXesWro pensamienWo salXdable
-para responder a nXesWros riWmos diarios
diferenWes niYeles:
Debido a qXe esWamos más presenWes en nXesWras relaciones, a menXdo necesiWamos recXrsos a 
AWendiendo a Woda nXesWra persona

-para nXWrir nXesWros Yalores \ creencias sobre el mXndo, inclXso la espiriWXalidad

en el presenWe o moYimienWo

LimiWe los esWimXlanWes \ depresores

Beba mXcha agXa

NXWrirse con alimenWos del color del arco iris, inclXso comidas peqXeñas o refrigerios

SipnWese al sol, lo cXal ofrece YiWamina D adicional a nXesWro cXerpo para mejorar el esWado de ánimo 

Respire aire fresco: abra Xna YenWana o pXerWa, sipnWese afXera, considere mXdarse al aire libre
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EsWo nos permiWe reYisar la información \ responder a los desafíos qXe se esWán desarrollando.
EnWonces podemos responder haciendo oWra cosa para sobrelleYar la siWXación, disWraer o calmar. 
La parciali]ación es el proceso de enWrar en conWacWo con el dolor qXe esWamos e[perimenWando. 

bien en el pasado. ¿QXp fXe úWil enWonces?
Permane]ca en el momenWo presenWe WanWo como pXeda, recordando e[periencias en las qXe se adapWó 

precipiWadas o el redXccionismo.
pensar de Xna manera de Wodo o nada, pensar de manera demasiado general, sacar conclXsiones 
podríamos responder al esWrps, como el pensamienWo caWasWrófico, las e[pecWaWiYas rígidas, el 
ObserYe el enfoqXe de sXs pensamienWos. Tenga en cXenWa las formas negaWiYas en las qXe 

NoWe sXs pensamienWos

hXida o colapso. Considere la posibilidad de esWablecer límiWes qXe proWejan sX energía \ Wiempo.
molesWas. ObserYe sX propia reacción para noWar si se esWá inWensificando Xna respXesWa de lXcha, 
Tenga en cXenWa cXánWo Wiempo se e[pone a inWeracciones, siWXaciones o consXmo de noWicias 

Cone[ión conscienWe

desafíos únicos.
desafío a largo pla]o qXe nos obliga a enconWrar formas de hacer frenWe de manera efica] a esWos 
compasión pXede promoYer e[pecWaWiYas más realisWas de nosoWros mismos. La pandemia es Xn 
manifesWaciones de WraXma. EsWos eYenWos aún no esWán compleWos. Hacer espacio para la 
La pandemia aún se esWá desarrollando. EsWá cambiando Wodos los días con nXeYas 

E[pecWaWiYas realisWas

sensaciones se aWen \ flX\an en cXalqXier día.
reconocer sX percepción del mXndo. Tambipn es mX\ normal qXe los pensamienWos, emociones \ 

Las reacciones Yarían de persona a persona. AlgXnos de nosoWros podemos e[perimenWar 
Permiso para senWir
Apo\o a nXesWro pensamienWo

-Considere la respiración profXnda, la mediWación gXiada, la lecWXra WranqXila o la música calmanWe 
-Incorpore moYimienWo dXranWe 20 minXWos al día para a\Xdar a descargar las hormonas del esWrps

-Tenga cXidado con el Wiempo frenWe a la panWalla debido a la lX] a]Xl prodXcida qXe bloqXea la 
nXesWros riWmos de sXeño. EsWo pXede implicar la aperWXra de YenWanas \ pXerWas.
-Ver la lX]: la e[posición a la lX] del día (YiWamina D) es crXcial en la regXlación de la melaWonina \ 
leYánWese de la cama \ prXebe algo relajanWe con lX] baja.
porWáWil para Yer NeWfli[ o Xna pelícXla en cama. Si esWá dando YXelWas dXranWe más de 20 minXWos, 
-ReserYe sX cama para dormir. No se permiWa Wrabajar en cama. LimiWe el Xso de sX compXWadora 
acosWarse \ apagar las lXces.
-Crea Xn riWmo de hora de desperWar, Xna rXWina anWes de dormir, \ Xna hora consWanWe para 

El sXeño

anWes de acosWarse.

secreción naWXral de melaWonina. Considere anWeojos qXe bloqXeen la lX] a]Xl.

senWimienWos inWensos mienWras qXe oWros no e[perimenWan nada en absolXWo. Dpse permiso para

la  Ye].
No podemos digerir el WraXma acWXal Wodo de Xna Ye]. Tenemos qXe Womarlo Xn bocado a 

DiYidir nXesWras respXesWas de afronWamienWo en parWes manejables
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imporWanWe para e[perimenWar nXesWro mXndo físico.
Yelas, Wp, comida o aceiWes esenciales \ acceder a ellos con conciencia pXede ser Xn recXrso 
del cerebro qXe procesa nXesWro senWido de alerWa \ relajación. IdenWificar olores agradables como 
Los aporWes olfaWiYos, a diferencia de los oWros senWidos básicos, se enYían direcWamenWe a la parWe 

hWWps://insighWWimer.com/blog/54321-groXnding-WechniqXe/

salYo".
e[perimenWando. Si se encXenWra en Xn lXgar segXro, permíWase decir: "En esWe momenWo, esWo\ a 
esWamos, qXipn esWá con nosoWros, qXp esWaba pasando \ los senWimienWos qXe esWamos 
� Regresamos a lo qXe es Yerdad en esWe momenWo recordándonos la fecha, la hora, dónde 

presenWe. EsWo pXede a\Xdar a nXesWros sisWemas enfrenWar desafíos a nXesWra segXridad acWXal.
Una Yariedad de prácWicas pXede ofrecer señales de segXridad para conecWarnos con el momenWo 
OrienWación
SoporWe para nXesWros cXerpos

para conecWarse más con sXs propios Yalores?
fXndamenWales conocidas sobre XsWed \ sX familia? ¿Ha\ prácWicas en las qXe pXeda parWicipar 
Refle[ione sobre sXs Yalores personales \ cXalidades inWernas. ¿CXáles son las Yerdades 

PXnWos de anclaje

en los diYersos Wemas de la pandemia.
apo\o, aXnqXe sea a disWancia? Ha\ mXchas personas inWeligenWes en Wodo el mXndo Wrabajando 
proWección. ¿Ha\ personas en el poder qXe comparWan sXs pXnWos de YisWa \ pXeden ofrecer 
ficción/poesía/pelícXlas inspiradoras) qXe WransmiWen Xna sensación de fXer]a, comodidad \ 
Refle[ione sobre las personas (\a sea en sX Yida, de creencias espiriWXales o de 

ProWecWores, Criadores
Apo\o a nXesWros Yalores \ creencias

desesperado o desamparado. ConWemple la posibilidad de Xn fXWXro posiWiYo.
ManWenga Xna acWiWXd de cXriosidad \ concpnWrese en los momenWos en los qXe no se sienWa 

Haga espacio para e[perimenWar la posibilidad de Xn fXWXro posiWiYo 

bajo nXesWro conWrol, especialmenWe en lo qXe esWá bajo nXesWro conWrol inmediaWo.
incerWidXmbre nos dificXlWa regXlar nXesWras respXesWas. Debemos concenWrarnos en lo qXe esWá 
NXesWros cerebros son máqXinas de predicción qXe Wrabajan para nXesWra sXperYiYencia. La 

DeYXelYa sX aWención a la cerWe]a de lo qXe se conoce \ esWá bajo nXesWro conWrol

pla]o, pero pXeden ser ineficaces o inadecXadas a largo pla]o.
respXesWas de afronWamienWo. AlgXnas respXesWas de afronWamienWo pXeden ser eficaces a corWo 
aWrapados en Xna de esWas respXesWas \ no podamos inYolXcrarnos en nXesWra Yariedad de 
Si hemos e[perimenWado eYenWos abrXmadores anWeriores, es posible qXe nos qXedemos 

mejor a los desafíos.
dolor. NXesWro cXerpo Wiene Xna conciencia naWXral de las maneras en qXe podemos responder 
EsWe proceso a\Xda a nXesWro sisWema nerYioso regXlarse al darnos espacio para meWaboli]ar el 

� 5-4-3-2-1 Ejercicio para manWenerse en el presenWe

ObserYe los olores calmanWes
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como camiseWas o licras con Xn alWo "apreWón" similar al spande[.
como Xna peloWa o manWa con peso, rodar sobre Xn rodillo de espXma o Xsar ropa compresiYa 
específicamenWe, el aporWe pasiYo se pXede ofrecer medianWe la adición de peso o compresión, 
nos senWimos más fXera de nXesWro cXerpo, pXede ser difícil senWir nXesWros propios Wejidos. Más 
La propiocepción es la percepción o conciencia de la posición \ el moYimienWo del cXerpo. CXando 

IncremenWar la enWrada propiocepWiYa

o enWrenamienWos corWos.
sXs canciones faYoriWas en sX sala. MXchos gimnasios \ esWXdios de \oga ofrecen clases en línea 
caminar en Werreno monWañoso o sXbir \ bajar escaleras. Considere bailar o moYerse al compás de 
minXWos. OWras prácWicas úWiles inclX\en \oga, qigong, o acWiYidades cardioYascXlares como 
EncXenWre maneras de moYer sX cXerpo \ ejercer energía física, como caminar o correr 20 

Descarga de energía

pXeden modificar para diferenWes habilidades. 
del cora]ón colocándolas conWra Xna pared. Ha\ mXchas adapWaciones de esWa posición qXe se 
Una posWXra del \oga qXe pXede ofrecer regXlación \ relajación es leYanWar las piernas más arriba 

Piernas arriba por la pared

hWWps://cmhc.XWe[as.edX/mindbod\lab.hWml
Una grabación de aXdio de esWe ejercicio esWá disponible en el siWio Zeb de CMHC de UT: 
grXpos principales de múscXlos permiWe qXe los múscXlos se reajXsWen \ regXlen nXesWro cXerpo. 
alWo esWrps, se pXeden YolYer demasiado Wensos o demasiado sXelWos. PresWar aWención a los 
NXesWros múscXlos responden a los neXroqXímicos liberados cXando esWamos en siWXaciones de 

Relajación mXscXlar progresiYa

mediWaciones gXiadas graWXiWas como Calm, Headspace e InsighW Timer.
MXchas personas encXenWran apo\o en las mediWaciones gXiadas. MXchas aplicaciones ofrecen 

-5 dedos de respiración: hWWps://ZZZ.\oXWXbe.com/ZaWch?Y=MqariSXiSYs
-Respiración cXadrada: hWWps://ZZZ.\oXWXbe.com/ZaWch?Y=mg]hKW08bMQ
hWWps://ZZZ.drZeil.com/Yideos-feaWXres/Yideos/breaWhing-e[ercises-4-7-8-breaWh/
-La respiración 4-7-8: 
AlgXnas opciones a considerar son la incorporación de prácWicas respiraWorias como:

sisWema nerYioso \ regXlar nXesWras respXesWas físicas.
nXesWra respiración. Al noWar nXesWra respiración \ respirar con inWención, podemos calmar nXesWro 
CXando enfrenWamos incerWidXmbre, Xna de las herramienWas más poderosas qXe Wenemos es 

Respire profXndamenWe

Risa, jXego, ligere]a

AfecWo

E[presión creaWiYa a WraYps de colorear, escribir, cocinar, hornear \ / o hacer arWe

DXchas frías o pasar las manos bajo agXa fría

hWWps://ZZZ.drZeil.com/healWh-Zellness/balanced-liYing/e[ercise-fiWness/legs-Xp-Whe-Zall-pose/

haciendo bajadas de los Walones o fle[iones conWra la pared.
OWras formas de acWiYar la propiocepción son bebiendo a WraYps de Xn popoWe, masWicando chicle, 
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¿Con qXipn pXede hacer cambio de impresiones ho\?
¿A qXipn le gXsWaría inYiWar a esWar más conecWado?
¿QXp pXede hacer con esWas personas para manWener la cone[ión?
¿Dónde le Yen, escXchan \ conocen mejor a XsWed?
¿Con qXienes \ en cXal comXnidad se sienWe segXro?

PregXnWas qXe pXede hacerse para nXWrir sXs relaciones \ aXmenWar sX senWido de cone[ión son:

hacer conWacWo YisXal, si se sienWe bienYenido
Las formas en las qXe podemos empe]ar a percibir señales de segXridad relaWiYa \ cone[ión son:

responsable de permiWirnos descansar.
resiliencia, la nXWrición de nXesWro sisWema nerYioso \ el apo\o a nXesWro sisWema inmXnológico. Es 
sisWema de parWicipación social de nXesWro sisWema nerYioso. EsWe sisWema nos a\Xda a aXmenWar la 
Dado qXe somos seres relacionales, confiamos en señales no Yerbales \ sociales para apo\ar el 
Apo\o a nXesWras relaciones

Ann SWoneson, L.P.C.-S
Daniel Siegel, M.D.
SWephen Porges, Ph.D.
Cand\ce OsseforW-RXssell, L.P.C.-S
KrisWin Neff, Ph.D.
Marshall L\les, L.M.F.T.-S, L.P.C.-S, R.P.T.-S
Rick LeYinson, L.C.S.W.
Vanessa Jo\, Ps\.D., L.P.C.-S
Nanc\ Kell\, L.C.S.W., C.G.P.
Jandri Fernande], L.C.S.W.
HeaWher DaYies, L.C.S.W.-S
Deb Dana, L.C.S.W.
Brenp BroZn, Ph.D., L.M.S.W.
Bonnie Badenoch, Ph.D.
Mar\ Bade, Ph.D.
El maWerial de esWe folleWo esWá formado e informado por el Wrabajo de:

salXdar \ reconocer a los demás
sonreir con nXesWros ojos

hacer Xna paXsa para apreciar diferenWes e[presiones de compasión \ empaWía hXmanas
noWar acWos de bondad en nXesWro Yecindario, comXnidad o alrededor del mXndo
oWras personas en la llamada con nosoWros
eYiWar la mXlWiWarea en la plaWaforma de Yideo como Zoom para permiWirnos noWar \ recibir a las 
Womar conciencia de las posWXras corporales abierWas, relajadas \ WranqXilas


