MODULO
CATORCE

s

{Como manejo el estrés?

El estrés es comun en la vida. Todo el mundo
experimenta periodos de alto estrés. Periodos
prolongados de estrés pueden causar presion

arterial alta, un sistema inmunoldgico debilitado,
enfermedades cardiacas y problemas digestivos.

Dolores de cabeza, depresion, irritabilidad y poca
energia son otros sintomas comunes. Si bien el estrés
es una respuesta natural que nos sirve bien a corto

plazo, hay cosas que podemos hacer para ayudar a
nuestros cuerpos a recuperarse.

-

Me siento mejor, pienso mas

claramente y tengo menos Usted puede aprender a manejar su estrés de manera
estrés. Ademas, me estoy mas efectiva. Técnicas como la practica de la relajacion,
divirtiendo mucho mas aumentar la actividad fisica o cambiar sus pensamientos

. en respuesta al estrés pueden ayudarlo a reducir su estrés
que antes: voy al ane, me y mejorar su disposicion para responder a situaciones
encuentro con amigosyme estresantes. Puede aprender a lidiar con el estrés mas
rio mucho.” facilmente cuando surja. Puede ser util recordar que no
siempre puede controlar las causas del estrés, pero puede
controlar la forma en que reacciona al estrés.

— Henry, perdio 74 libras
En este modulo usted podra:

1. Pensar en situaciones estresantes y planificar como
enfrentarlas

2. Aprender a practicar una variedad de técnicas para
el manejo de estrés

3. Reconocer como encontrar y pedir ayuda
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Verificar progreso

u Alcancé mi meta anterior de comer saludablemente .

Alcancé mi meta anterior de actividad fisica .

Mi peso hoy es libras.

Reflexione sobre cuan efectivamente cumplié sus metas en el dltimo J
modulo.

{Qué éxito encontré?

{Qué retos encontré?

{Qué le ayudé a sobrepasar esos retos?

Incluso los cambios mas pequeios pueden hacer una gran diferencia.
:Qué beneficios noto de sus esfuerzos por perder peso la semana pasada?

O Duerme mejor D Mas energia O Menos recetas médicas

O Mejor control O Menos dolor en las O Mejor control de la presion
articulaciones sanguinea

O Mejoro la memoria O Mejor estado de animo O Mejor control de la glucosa

O La ropa le qued6 mejor O Cocina mejor O Otros:

D Libero el estrés O Meyor confianza

O Mas resistencia D Mas organizado
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Claves para manejar el estrés

1. Monitoree su estrés

El estrés afecta a todos de manera diferente. Al monitorear regularmente
su estrés, aumenta su conciencia sobre las formas en que experimenta
el estrés y obtiene una major ideal de su nivel de estrés natural. Saber
como reacciona su cuerpo al estrés lo ayudara a alertarlos cuando su
nivel esté aumentando.

2. Identificar las fuentes de su estrés

Conocer las fuentes de su estrés es fundamental. Después de tener una idea de las cosas que causan
su estrés, puede desarrollar un plan para lidiar con cada una de ellas.

3. Practique conciencia plena regularmente

La conciencia plena es una forma de ser plenamente consciente en el momento presente de
sensaciones fisicas, emociones y pensamientos, pero sin juzgarlos. La practica regular diaria de las
técnicas de manejo del estrés le permitira lidiar con su estrés de una manera mas saludable. Las
técnicas de reduccion del estrés basadas en conciencia plena han demostrado disminuir el estrés 'y
las condiciones relacionadas con el estrés en los veteranos. Pueden disminuir la ansiedad, mejorar
la atencion y la memoria, y ayudar a controlar el dolor crénico. Estas técnicas se centran en ser
plenamente conscientes en el momento presente sin juzgar.

4. Estar fisicamente activo

La actividad fisica es una de las técnicas mas efectivas para el manejo del estrés. La actividad fisica
aumenta las endorfinas, mejora el sueno, aumenta la autoestima y libera la tension muscular. Si
bien la actividad fisica moderada es buena para el manejo del estrés, la actividad excesivamente
vigorosa puede contribuir a los niveles de estrés. Si va a hacer ejercicio para el estrés, hagalo a un
nivel de intensidad que le resulte cdmodo.

5. Practique la respiracion profunda

Esunade las formas mas rapidas de lidiar con el estrés en este momento. Use la respiraciéon profunda
para controlar el estrés, la ansiedad y el panico. También es eficaz para controlar la depresion y las
respuestas emocionales, e incluso puede ser util para algunas afecciones médicas.

6. Planifique actividades agradables

Estudios han demostrado que las cosas que hacemos afectan la forma en que nos sentimos. Cuando
pasa tiempo en actividades que le resultan relajantes, agradables o simplemente divertidas, tiende
a sentirse menos angustiado y mas feliz. Para muchas personas, las demandas de la vida parecen
reemplazar las actividades agradables. Si nota que esto le sucede, es hora de planificar un momento
positivo.
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Monitoreando mi estrés

Califique su nivel de estrés regularmente eligiendo un nimero entre 0-10,
donde 0 significa no molesto, 5 significa algo molesto y 10 significa muy
molesto. El monitoreo de su estrés lo ayudara a identificar patrones

En la escala del 0 al 10 ;qué tan molesto ha sido su nivel de estrés?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 1 1 1 1 1 | 1 1 |

Nada Un poco Algo Muy Extremadamente
molesto molesto

Nivel de

Fechay hora estrés {Qué estaba haciendo? {Qué estaba pensando?
(0-10)
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;Cuales son mis estresores?

Utilice esta actividad para identificar sus factores estresantes actuales. Aqui hay algunos ejemplos
de cosas que pueden causar estrés. Marque las que le correspondan o escriba las suyas en las lineas
en blanco.

D Cambio de empleo/promocion Trafico hacia/desde trabajo

Conflicto familiar Viajes/vacaciones/dias feriados
Mantenerse saludable Una boda pronto
Falta de confianza Cambio climatico
Soledad Economia mundial
Preocupaciones monetarias Guerra/ Terrorismo

Dolor/ fatiga

Planificando el retiro

000000 0od
000000000

Hablar en publico

Ahora, verifique su lista de factores estresantes, y para cada elemento indique si tiene control sobre
él o no, enumerandolo en el cuadro correspondiente.

Control No tengo control

1. Témese su tiempo para abordar los factores estresantes sobre los que siente que tiene al menos
algo de control.

2. Practique técnicas de manejo del estrés para los estresores que no controla. También puede
evitar estos factores estresantes o limitar la exposicion a ellos. Si no puede evitarlos, practicar la
respiracién profunda cuando interacttia con ellos puede limitar su respuesta al estrés.
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Como Hannah hace su ejercicio de respiracion profunda

1. Comience sentandose enun lugar comodoy libre de distracciones. Descruce sus piernas, coloque
ambos pies en el piso y descanse sus manos en tu regazo. Preste atencion a como se siente esta
posicion y deje que su mente y su cuerpo simplemente “estén” por unos momentos.

2. Cierre los ojos y observe el patron de su respiracion mientras inhala y exhala. Puede ser suave o
fuerte, lento o rapido, o poco profundo o profundo. Tome nota mental de su respiracion antes
de comenzar a relajarse con la respiracion profunda. Simplemente respire naturalmente por
unos momentos, respire lenta y profundamente por la nariz y luego exhale por la boca.

3. Ahoraaguante larespiracion durante 5 segundos después de inhalar, y durante otros 5 segundos
después de exhalar. Contintia respirando a ese ritmo por unos momentos.

4, Respire naturalmente por un momento. Ahora coloque ambas manos sobre su estomago
y observe como su vientre se eleva con cada inhalacion y cae con cada exhalacion. Note su
respiracion entrando y saliendo nuevamente desde su vientre, hacia su pecho, y suavemente
saliendo por su boca. Continue respirando naturalmente.

5. Estavezdiga: “Relajate” en silencio o en voz alta después de cada exhalacion.

6. Repita este ejercicio por 1a 5 minutos.’

Conciencia plena

La conciencia plena significa ser plenamente consciente de lo que sucede dentro y alrededor de
ti en cualquier momento. La conciencia plena se puede aplicar a muchos aspectos de la vida. Ser
consciente de su alimentacién puede ayudar con el control de peso. Ser consciente implica ser
consciente de usted mismo y de su entorno fisico, emocional y mental. Significa prestar atencién a
cada momento cambiante.

Consejos de Teresa

“"'El comer con conciencia toma el concepto de conciencia plena y lo aplica a qué, donde, cuando,
por qué y cémo se come. Esto significa ser consciente de los sentimientos fisicos y emocionales
relacionados con la alimentacion.

« Observe su cuerpo. Note las sefiales de hambre y saciedad que lo guian para comenzar y dejar de
comer.

« No se juzgue a usted mismo ni a su reaccion a la comida.

» Note sureaccion a la comida. ;Qué te gusta, qué no te gusta?

« Saboree su comida. Mientras come, observe todos los colores, olores, sabores y texturas de los
alimentos. Reduzca la velocidad mientras come.

La conciencia plena puede ayudarlo a evitar comer en exceso. Los primeros bocados pueden ser los
mas satisfactorios y los bocados adicionales pueden no ser tan placenteros. Esto puede ayudar con

el control de las porciones.”
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Técnicas de reduccion de estrés basados en conciencia plena

Aqui hay seis técnicas diferentes que puede practicar para ayudar a disminuir el estrés

Meditacion con conciencia plena

La intencidn de la meditacidon con conciencia plena es estar plenamente consciente de lo que
esta sucediendo en el momento presente sin ningun juicio.

Meditacion con compasion

Esta meditacién puede disminuir el estrés y los niveles de hormonas del estrés y aumentar la
autoestima. Puede mejorar la autocompasién trabajando en repensar los pensamientos inutiles y
practicando esta meditacion.

Meditacion de escaneo corporal

Esta meditacion es profundamente relajante y puede ayudarlo a aceptar mas las areas de dolor
o incomodidad.

Ejercicio de comer con conciencia

Este ejercicio le ayuda a practicar la conciencia plena con algo que haces todos los dias: comer.
Aprendera cdmo aumentar su conciencia mientras come, lo que puede aumentar la conciencia
plena y mejorar sus habitos alimentarios en general.

Relajacion Progresiva Muscular

Este ejercicio puede ayudarlo a tomar conciencia de la tension muscular para que pueda liberarla
cuando sea necesario.

Circulo de consciencia plena

Esta imagen lo ayudara a regresar a la consciencia durante todo el dia.

{Cual de estas seis técnicas le suena interesante y le gusta algo que podrias probar?
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Como Hannah hace su meditacion con conciencia

/) . o s o . .
Para conectarse con el presente, concentre en su respiracion mientras inhala y exhala. BRespirar
conscientemente no implica un cambio consciente de su respiracion.

1. Reserve un periodo de tiempo de 1a 5 minutos y repitase a si mismo que no involucrara sus
pensamientos durante ese tiempo. A medida que surgen pensamientos, solo fijese en ellos
y déjelos ir.

2. Cuando note que su mente piensa en las cosas, intente dejar ir esos pensamientos sin
juzgarlos y vuelva su atencion a la experiencia de la respiracion. El punto no es dejar de tener
pensamientos. El objetivo de esta meditacion es ser mas consciente de sus pensamientos
sin comprometerlos automaticamente.

Si enfocarse en su respiracion no funciona para llevarlo al momento presente, puede enfocarse
en cualquier cosa en el presente, como sonidos, una imagen que le guste o la llama de una vela,
siempre que no tenga que pensar eso.”

Como Hannah hace meditacion con compasion

1. Primero, respire profundamente y purifiquese en el presente.

2. Mientras respira profundamente, concéntrese en su corazon y visualice la suavidad, el calor y
la compasion brillando en su pecho. Repitete estas frases: “Puedo ser feliz” “Puedo estar bien”
“Puedo estar a salvo” “Puedo estar tranquilo y a gusto”.

3. Después de un minuto o dos, visualice extender esta energia para incluir a alguien que le
importe profundamente. Ahora repita las frases, completando el nombre de la persona. Por
ejemplo, “Que mi conyuge sea feliz’: Que mi conyuge esté bien’. Que mi conyuge....

4. Luego, visualice extender la energia a alguien con quien se siente neutral. Repita las frases con
su nombre. Por ejemplo, “Que el cajero de la tienda sea feliz". “Que el cajero esté bien". “Que el
cajero ...

5. Ahora extienda la energia a alguien por quien tiene sentimientos negativos. Repita las frases
con su nombre.

6. Finalmente, visualice extender esta energia al resto del mundo.

7. Amedida que se sienta comodo con esta practica, intente extender el tiempo que pasa en cada
etapa, aumentando el tiempo total dedicado a la meditacion.”
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3
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Como Hannah hace meditacion de escaneo corporal

/] . o7 s . p . .
Lameditacion de escaneo corporal puede ayudarlo a ser mds receptivo a las dreas de dolor o incomodidad

y no a tensarse en respuesta a ellas, lo que puede empeorar la incomodidad.

Para practicar la meditacion de escaneo corporal, pongase en una posicion comoda. Puede acostarse
en el piso o en la cama con una almohada debajo de la cabeza. Tome algunas respiraciones profundas
y suaves y lleve suavemente su conciencia al presente.

1. Preste atencion a una parte especifica del cuerpo, como el pie izquierdo. Mientras respira

profundamente, escanee esa parte de su cuerpo en busca de sensaciones. Observe estas
sensaciones, pero trate de no perderse en sus pensamientos. Gradualmente, deje que su
enfoque se mueva a diferentes partes del cuerpo: cada pierna, caderas, estdmago, pecho,
manos, brazos y cabeza.

Practique la meditacion consciente con enfoque en su cuerpo. Tome conciencia de la
tendencia de su mente a perderse en sus pensamientos. Cuando note que esto sucede,
simplemente deje ir el pensamiento y suavemente redirija su atencion a su cuerpo. Trate de
no involucrarse en el contenido de los pensamientos.

Si tiene algun dolor o molestia, simplemente obsérvelo, acéptelo y contintie escaneando. Continue
escaneando cada parte de su cuerpo de esta manera hasta que haya escaneado todo su cuerpo.”

Como Hannah come conscientemente

’)
9)

1.

/I Comer con consciencia es una prdctica continua, pero comienza con tres pasos simples.

Tome conciencia de las caracteristicas fisicas de los alimentos. Haga de cada bocado uno
consciente. Piense en su boca como una lupa, capaz de acercarse. Imagine que aumenta
cada mordisco al 100%. Preste mucha atencion a sus sentidos. Use su lengua para sentir la
textura de su comida. Olfatee el aroma. Pregiintese: “;Como sabe realmente? ;Es esto algo que
realmente quiero? ;Satisface mis papilas gustativas? ;Mi mente estd realmente presente cuando
le doy un mordisco para experimentarla completamente?

Tome conciencia de los habitos repetitivos y el proceso de comer. Fijese cdmo come. ;Rapido?
iLento? ;Suelta su tenedor entre bocados? ;Esta atrapado en algun habito sin sentido, como
comer una merienda a la misma hora todos los dias, realizar multiples tareas mientras come
o comer los mismos alimentos una y otra vez? Hagase las siguientes preguntas: “;Tengo algtin
hdbito arraigado con respecto a como me como la merienda? Cuando levanto mi tenedor, ;qué
se interpone en el camino de comer sabiamente?

Sea consciente de los detonadores de comer sin sentido. Busque sefiales especificas que
lo llevan a comenzar y dejar de comer. ;Es su cocina un lugar de moda para picar? ;Los
sentimientos como el estrés, la incomodidad o el aburrimiento conducen a un atracon de
comida? Conviértase en un experto en los detonantes emocionales que lo impulsan a comer
cuando no tiene hambre fisica. Preguntese: “;Qué estoy sintiendo justo antes de comer sin
pensar? ;Mi entorno, mi estado emocional o si mi compaiiero de comidas estd ayudando o
perjudicando mis esfuerzos por comer sabiamente?

Cuaderno para Veteranos WWW.move.va.gov


http://www.move.va.gov

WWW.move.va.gov

MODULO CATORCE

Como Hannah hace la relajacion muscular progresiva

1" . o o . os . e ,
Los ejercicios de relajacion muscular progresiva pueden ayudarlo a reconocer cuando sus musculos

estan tensos y enseriarles como devolver sus miisculos a un estado relajado.

1.

Respire normalmente y deje que su cuerpo simplemente “sea”. Tome nota de como se siente
su cuerpo desde los dedos de los pies hasta la cabeza. ;Alguna parte de su cuerpo se siente
tenso, rigido o adolorido?

Cierre los ojos y observe como se sienten los dedos de sus pies. Contraiga firmemente los
dedos de los pies hasta el punto donde sienta tension, como si tratara de apretar una
pequena bola entre los dedos de los pies y la punta de los pies. Mantenga este dedo del pie
enroscado durante 10 segundos. Suéltelo y deje que sus dedos se extiendan. Observe como
se sienten sus dedos cuando estan libres de tension.

Luego, repita este ciclo de tension y relajacion con sus pantorrillas. Luego, hagalo con sus
muslos. Suba el cuerpo. Repita con las manos, luego con los brazos y luego con los musculos
de la parte superior de la espalda y los hombros. Finalmente, tensa y relaje su cuello y cara

Después de completar la tension y la relajacion de cada misculo del cuerpo, respire por la
nariz y contenga la respiracion durante 5 segundos. Exhale lenta y suavemente por la boca.
Abra los ojos y observe como se sienten sus musculos (pies, pantorrillas, muslos, puios,
brazos, parte superior de la espalda, cuello y cara) cuando estan relajados.”

Lo que hace Hannah
Girculo de consciencia plena

’La practica de la conciencia plena no tiene por qué limitarse a concentrarse en la respiracion.

Puede hacer casi cualquier cosa con conciencia. Intente practicar la conciencia plena con una de las
actividades a continuacion o una de las suyas. Sea consciente de su respiracion, sentidos, pensamientos
y sentimientos mientras realiza la actividad. Considere su postura, su estado de animo, la rapidez con
que se mueve, lo que sucede a su alrededor y su nivel de tension.

Intente ser consciente mientras hace estas

Enfoquese: Comience

enfocando su atencion
acciones cotidianas: enalgosimple, como su
respiracion. Experimente
z surespiracion en el
 Lavéndose las manos momento presente.
e Alpararenlaluzroja Redirigir: Distraccion:
. . Suavemente En algiin momento
e Mirandoel re|01 devuelva su atencién te distraeras con
al momento presente un pensamiento,
 Alfregar los platos enfocandose en su un sonido, una
. . respiracion. sensacion fisica, etc.
o  Cepillando sus dientes Conciencia: Luego, te
das cuenta de que estds
«  Tomando una ducha distraido. No serinda
. : en este punto. Solo
* Vestirse y desvestirse observepla distraccion
« Caminando” sin quedar atrapado
enella.
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Maximiza tu sistema de apoyo

Herramientas de Tom

"’ El apoyo social es una excelente herramienta para bajar de peso. Comparta sus éxitos y sus luchas con
su equipo de apoyo. Dejar que otras personas conozcan tus metas puede ayudarle a ser responsable
de cumplirlos. Los amigos y familiares pueden ayudarlo a mantenerse motivado o asistirlo durante
situaciones tentadoras como reuniones sociales. También puede serimportante compartir su viaje de
pérdida de peso y las cosas que aprende con aquellos que viven con usted. Por ejemplo, si sabe que
las meriendas nocturnas son una preocupacion para usted, y prefiere no comer bocadillos en la casa,
comparta esto con la persona que hace las compras del hogar. De esta manera, puede ser un esfuerzo
de equipo y todos pueden comenzar a comer juntos de manera mas saludable.”

{Quién podria apoyarme?
Rodéese de personas positivas y pidales animo. Escoja personas que actiuen como buenas

animadoras durante este proceso. Asegurese de hacerles saber lo importante que es su apoyo
para su éxito.

{Como puedo pedir ayuda?

Los que te apoyan se preocupan por usted y quieren que esté bien. Digale a sus partidarios lo que
pueden hacer para ayudary ser especificos. Por ejemplo,“Cada semana mas o menos, pregintame
como estoy” o “Por favor, no me ofrezcas comida chatarra”. Ademas, jconsidere compartir parte de
la informacién que ha aprendido en MOVE! para que puedan comer sano y estar activos contigo.

{Quién podria apoyarme? {Como podrian apoyarme?

Todos me han ayudado a mantener el rumbo: el personal de VA,
familia, amigos. Me sorprendio cada semana cuantas personas
querian leer mis informes semanales de estado en las redes sociales.
Me sorprendio la cantidad de palabras de aliento que recibi. La
respuesta fue tremenda.”

- John, perdio 213 libras
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Establecer metas

Metas para la proxima semana

Establece una nueva meta para comer saludable y actividad fisica para
trabajar la préoxima semana. Recuerde hacerla SMART (vea Modulo 1).

Aliméntese saludablemente:

Voy a

Actividad Fisica:

Voy a

Una de las cosas
mas dificiles para
mi fue disminuir la
velocidad al comer
y disfrutar cada

Si usted tuvo problemas alcanzando sus metas de la semana bocado. Ahora me
pasada, ;qué usted haria diferente esta semana? siento bien yno

quiero recuperar
el peso, y eso
me mantiene en
movimiento.”

- James, perdié 43 libras

Las razones para participar en un programa de control de peso pueden cambiar con el tiempo.
Reflexione sobre por qué comenzé el MOVE! Programe y anote lo que mas le importa ahora.
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Resumen del modulo

Manejando el estrés Lo mejor del programa
El estrés es una parte normal de la vida, pero puede disminuir MOVE! es que no estas
el estrés que siente al reconocer sus factores estresantes y solo. Hay muchos
responder de manera positiva. Hay muchas actividades de vida veteranos que tienen
saludable que pueden ayudarlo a controlar mejor su estrés. lamisma lucha y no

Comer sabiamente y estar fisicamente activo son excelentes
maneras de prevenir o disminuir el estrés. Ademas, practique
sus habilidades de resoluciéon de problemas para desarrollar
resiliencia (consulte el Médulo 8). Repensar los pensamientos ayuda.
inutiles es otra forma de manejar su reaccién ante situaciones
estresantes (vea el Modulo 6).

nos hace débiles o
menos personas el pedir

— Amber, perdid 92 libras

Técnicas de reduccion de estrés basados en conciencia plena

Practique la conciencia plena llevandote completamente al presente para experimentar cada
situacion. Use las seis técnicas de reduccidn de estrés descritas en este médulo al menos una
vez al dia. Practicar la conciencia plena es como desarrollar un musculo; debes ejercitarlo
regularmente para ver el crecimiento.

Apoyo social

El apoyo de familiares y amigos es una parte integral del proceso de pérdida de peso. Tener
a alguien a tu lado puede ayudarle a mantenerse motivado, cumplir sus, metas y manejar los
cambios de estilo de vida que esta haciendo en MOVE!. Considere quién en su vida podria
apoyarlo durante este proceso, qué tipo de apoyo podrian brindar y como puede solicitarlo.

Tareas del modulo:

Establezca dos nuevas metas SMART semanales en su Médulo Check-Out.

Anote en su registro de alimentos y actividades todos los dias.

3. Considere formas de controlar el estrés durante su travesia de pérdida de peso.
Practique las técnicas de relajacion y reduccion del estrés.

4. Recursos adicionales:

a. Mensaje de Vida Saludable Manejo del Estrés:
https://www.prevention.va.gov/Healthy Living/Manage Stress.asp

N =

b. Video de Manejo de estrés:
https://www.youtube.com/watch?v=15GaKTPOgFE

5. Revise el Médulo 15 en preparacion para su proxima reunion.
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Notas:
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