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Salud Integral es un enfoque hacia la salud que te empodera y capacita con las herramientas necesarias para tomar control de
tu bienestar y vivir al mdximo. El camino hacia Salud Integral comienza contigo y se nutre del poder que alcanzas al conocerte
atimismo y de todo aquello que te ayudard a vivir en salud. Una vez tengas unas ideas sobre cémo quieres mejorar tu vida,

tu equipo puede ayudarte con destrezas, apoyo y el sequimiento que necesitas para alcanzar tus metas.

Todos los recursos provistos en estos folletos son revisados por veteranos y médicos de la Administracion de Salud de Veteranos
(VHA, por sus siglas en inglés). Estos materiales no pretenden promover ningun producto especifico. jExito!
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Introduccion a la Atencion Plena

{Qué es la atencion plena?

La atencion plena, también conocida como consciencia plena, consiste en enfocar toda tu atencién en el presente, sin
ejercer juicio alguno.

;Alguna vez has conducido un auto o caminado a un sitio y luego no recuerdas haber visto nada en el camino? ;O
has terminado de comer y te das cuenta de que realmente no disfrutaste la comida? Sin darnos cuenta, muchas veces
vivimos partes del dia a dia en piloto automatico. Tal vez estabas reflexionando sobre algo que ocurrié en el pasado,
0 quizas estabas preocupandote por algo que sucedera en el futuro. ;Pero qué sucede con el presente? ;Sientes

gue a veces estas tan enfocado en el pasado o el futuro que no estas disfrutando el presente? Si es asi, eres como la

mayoria de las personas. Sin embargo, es posible aprender nuevas formas de relacionarnos con el mundo y estar mas
presentes. La atencion plena puede ayudarnos a vivir una vida mas sanay plena.

{Por qué es importante la atencion plena?

La atencion plena esta en el corazén de Salud Integral. Es algo que puedes ver representado a continuacién en el
Circulo de Bienestar. La atencion plena te ayuda a ser mas consciente de tus pensamientos y sentimientos, pero esto

no significa que debes centrarte completamente en ellos. En cambio, la atencién plena te ayuda a enfocarte en el
presente y en aquello que es importante para ti.
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{Como puedo entender mejor lo que es la atencion plena?

Intenta realizar el siguiente ejercicio para formar una mejor idea sobre la atencion plena.

Ejercicio de respiracion consciente:

Siéntate comodamente con los pies bien puestos en el piso. Intenta alargar la columna vertebral,
permitiendo que se extienda como un collar de perlas. Ahora, durante los préximos dos minutos,
te invitamos a dirigir toda tu atencidén hacia tu respiracién. No cambies tu forma de respirar. Presta
atencién a como se siente inhalar, exhalar y hacer pausas en la respiracién.

¢ Se te hizo facil enfocar tu atencién en la respiracion por dos minutos? Considera la posibilidad de
tomar dos minutos mas para repetir el ejercicio. Esta vez, cuando sientas que tus pensamientos se
desvien de la respiracion, redirigelos sutilmente a ella. Si te cruzas con algun juicio, simplemente
reconoce que es un pensamiento y trae tu atencién nuevamente a la respiracién. Cuando tu mente
se desvie, recuerda ser amable contigo mismo. Todas las mentes divagan. Asi son y no es algo malo.
Cuando notes que tu mente se desvia, vuelve a prestar atencién a tu respiracion.

Al culminar este ejercicio, has practicado la atencion plena. No te preocupes si no pudiste completar
el ejercicio sin distracciones o juicios. La atencién plena crece con la practica. Con el tiempo, el
proceso se convertird en uno mas facil y natural.

{Como puedo ser mas consciente?

Puedes practicar la atencién plena por cuenta propia en tu vida diaria. Si piensas que ayudaria, también puedes
inscribirte en una clase sobre el tema. Las clases ofrecen varias ventajas, como tu compromiso con ese tiempoy la
disponibilidad de un instructor para aclarar dudas. Ademas, te permite aprender cémo la practica ha funcionado
para otras personas. El proceso de compartir experiencias en un ambiente educativo puede ser muy positivo. Dos
clases que son muy conocidas son Reducciéon del Estrés con Atencién Plena (MBSR, por sus siglas en inglés) y Terapia
Cognitiva basada en la Atencion Plena (MBCT, por sus siglas en inglés).

Reduccion del Estrés con Atencion Plena (MBSR). Jon Kabat-Zinn, PhD, desarroll6 MBSR en 1979 con
el objetivo de ayudar a pacientes con estrés, dolor cronico y enfermedades. MBSR les ensefia a las personas
a meditar para practicar la atencion plena, lo cual les ayuda a enfrentar los retos y aventuras de la vida
cotidiana.2 Este programa de ocho semanas suma un total de 31 horas e incluye meditacion, movimiento
consciente, discusiones grupales y practicas para la casa.

Terapia Cognitiva basada en la Atencion Plena (MBCT). MBCT es un curso de ocho semanas disefiado
para prevenir las recaidas de personas que se han recuperado de la depresion.3 El entrenamiento suma un
total de 31 horas y puede mostrarte como el estado de animo y los pensamientos pueden abrir las puertas

a la depresion o recaidas. A través de este curso, las personas pueden aprender a identificar los primeros
signos de recaida. De esa forma, pueden manejar los estados de animo y pensamientos negativos antes que se
agraven.

Muchos centros de veteranos ofrecen cursos de atencion plena. Si deseas obtener mas informacién sobre las clases
disponibles en tu area, contacta el Hospital de Veteranos mas cercano. Quizas estés interesado en contar con archivos
de sonido para practicar la atencion plena, ya sea por cuenta propia o en una clase. Si es asi, recuerda verificar los
recursos al final de este documento para aprender sobre los archivos disponibles en VA.



Soy un veterano de edad avanzada. ;Soy demasiado mayor para aprender sobre la atencion plena?

La atencion plena puede ser Util para personas de todas las edades. Generalmente, hemos aprendido que los adultos
mayores suelen ser mas conscientes que los mas jovenes.4 Por lo tanto, la practica de la atencién plena puede ser
mas facil para ellos.5 En los ultimos afos, se han realizado varios estudios enfocados en MBSR y MBCT para adultos
mayores. Una revision de 15 estudios determiné que la mayoria de los adultos mayores disfruté las clases y las
encontrd utiles.5 Ademads, indicaron que las clases ayudaron con el manejo de ansiedad, depresidn, estrés y dolor.

¢Hay algun asunto o problema que debo conocer si quiero practicar la atencion plena?

En general, la atenciéon plena es una practica segura. Como puede pasar con cualquier practica nueva, algunas
personas pueden sentirse incdmodas al inicio. Sin embargo, la mayoria de las personas indican que los beneficios son
mayores que cualquier dafo. Algunas personas sienten un poco de angustia emocional cuando comienzan a practicar
la atencion plena. Es algo que puede ocurrir en la medida que te vuelves mas consciente de tus comportamientos,
emociones y pensamientos. Si enfrentas retos de salud mental como ansiedad extrema, un trastorno psicético o
trastorno por estrés postraumatico severo (TEPT), es ideal que practiques bajo la guia y supervisiéon de un profesional.

iCuales son los beneficios generales de la atencion plena?

La atencion plena puede ayudarte a vivir tu vida de una forma mas plena, manejando todas sus alegrias y desafios. En
general, la atencion plena puede:

« Mejorar tu calidad de vida al permitirte estar mas presente en cada momento

« Ayudarte a ver las cosas como son, observando tus experiencias sin juzgarlas

{Qué otros estudios se han realizado sobre este tema?

Se estan realizando varios estudios para aprender cdmo la atencién plena puede beneficiar algunas condiciones
especificas. Los resultados de muchos estudios son prometedores. La meditacion de atencién plena es la forma de
atencion plena mas estudiada. Aunque las investigaciones contintan, puedes ver a continuacién algunos hallazgos
importantes.

Cuerpo

- La meditacion de atencién plena resulté en periodos mas largos de relajacion.’

- La meditacion aumenté la actividad en la parte del cerebro que esta vinculada al estado de animo positivo.”

Sistema inmunoldgico

- El adiestramiento en atencion plena fortalecié el sistema inmunoldgico (partes que protegen al cuerpo y
combaten enfermedades).8™°

Salud mental

- El adiestramiento en atencion plena redujo los sintomas de salud mental en personas que viven con distintas
enfermedades crénicas.' 3

- El adiestramiento en atencién plena redujo los sintomas en pacientes que viven con depresién y ansiedad.'*'®

« MBCT ayudd con la prevencién de recaidas de personas con depresidon mayor. &'7'? Un estudio revelé que MBCT
ayudoé al 75% de personas con antecedentes de depresion severa a dejar sus medicamentos.'

+ Los resultados relacionados con el trastorno por estrés postraumatico (TEPT) fueron variados. Un estudio mostré
que los sintomas de TEPT de los veteranos de combate mejoraron luego de MBCT.?** MBSR no redujo los sintomas
de TEPT en algunos estudios, pero si en otros.2" 2> Uno de estos estudios revelé que MBSR ayudé a los veteranos
con TEPT a funcionar mejor en el dia a dia.?? Ademads, se observo que sus sintomas de depresién disminuyeron. No
obstante, MBSR no redujo otros sintomas de TEPT.?



Dolor cronico

« Los resultados relacionados con el dolor de espalda crénico fueron variados. Algunos estudios mostraron
mejoras luego de participar en MBSR, mientras otros no.2 Un estudio hallé que MBSR disminuyé la intensidad del

dolor, la discapacidad y el uso de medicamentos.? También, mejoré el suefio.

« Los resultados relacionados con fibromialgia también fueron mixtos.?#? Un estudio encontré mejoras en varios
sintomas de fibromialgia tras participar en MBSR.?*

Otros hallazgos

« La atencién plena puede ayudar en el tratamiento de abuso de alcohol y sustancias controladas.?

« Segun un estudio, MBSR redujo los sintomas del sindrome del intestino irritable entre veteranos.”

Algunos puntos que debes considerar:

« ;Quieres sequir explorando la atencién plena? ;Es algo que te gustaria desarrollar?

« ;Hay algun punto especifico en este documento que te llame la atencion?

- Te interesa tomar una clase de Reduccién del Estrés con Atencién Plena (MBSR)?

- ;Has padecido de depresidn clinica? De ser asi, jte interesa aprender mds sobre Terapia Cognitiva basada en la

Atencion Plena (MBCT)?

- Si deseas aprender nuevas formar de practicar la atencion plena por tu cuenta, accede al folleto de Salud Integral
titulado “La practica de la atencién plena en la vida diaria”

La informacidn de este folleto es general. Recuerda trabajar con tu equipo de salud para utilizar esta informacion
de la manera que mejor apoye tu salud y felicidad.

Organizacion

Explora mas informacion:

Recursos

Sitio web

Administracion de Salud de
Veteranos

“Whole Health”
VA

“Whole Health” Sitio web de VA
“Circle of Health”

“The War Related lliness & Injury
Study Center’s STAR Well-Kit” Sitio
web de VA

Sitio web de VA

“Health Services Research &
Development” Sitio web de VA

Variedad de folletos de Salud Integral
relacionados con la atencién plena

“Mindfulness: Embracing the Moment”
(Descripcion de la experiencia de un
veterano con la atencién plena)

Videos instructivos sobre la atencién plena.
Archivos de sonido para la meditacién guiada

En este video, el veterano Patrick Crehan
discute los beneficios de la meditacién
para la atencién plena.

“Mindfulness Coach’, aplicacién disefada
para ayudar a los veteranos y otros
miembros de la comunidad a practicar la
atencion plena.

Mapa con evidencia sobre la atencion
plena (redactado para clinicos)

https://www.va.gov/WHOLEHEALTH/
veteran-handouts/index.asp

https://www.va.gov/WHOLEHEALTH/
features/Mindfulness_Embracing_
the_Moment.asp

https://www.va.gov/WHOLEHEALTH/
circle-of-health/mindful-awareness.asp

«Haz clic en “Video Resources”
« Haz clic en “Guided Meditation Audio Files”

https://www.youtube.com/
watch?v=ufbdtF5jbBs&list=PL3AQ_
JVoBEyzic-3QwlrHbtQokOCRCEk4&index=9

https://mobile.va.gov/app/
mindfulness-coach

https://www.hsrd.research.va.gov/
publications/esp/cam_mindfulness-
REPORT.pdf


https://www.hsrd.research.va.gov
https://mobile.va.gov/app
https://www.youtube.com
https://www.va.gov/WHOLEHEALTH
https://www.va.gov/WHOLEHEALTH
https://www.va.gov/WHOLEHEALTH

Este documento fue escrito para la Administracion de Salud de Veteranos por Charlene Luchterhand MSSW, coordinadora de
Educacion e Investigacion en el Programa de Salud Integrativa de la Universidad de Wisconsin. La informacion estd basada en
una visién general para clinicos titulada “Mindful Awareness’, por Adrienne Hampton MD. El folleto fue revisado y editado por
veteranos y expertos en los temas de la Administracién de Salud de Veteranos.
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