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PREFACIO

La Organización Panamericana de la Salud (OPS) ha elaborado esta 
guía de manejo del estrés para ayudarle a hacer frente a la adversidad. 
La guía es una adaptación para América Latina de la publicación de la 
Organización Mundial de la Salud (OMS) Doing What Matters in Times 
of Stress : An Illustrated Guide. Su finalidad es apoyar la aplicación de 
las recomendaciones de la OMS sobre el manejo del estrés.

Cualquier persona, en cualquier lugar, puede sufrir mucho estrés. 
El estrés tiene muchas causas, como las dificultades personales (por 
ejemplo, conflictos con los seres queridos, soledad, falta de ingresos, 
preocupación por el futuro), los problemas en el trabajo (por ejemplo, 
conflictos con los compañeros, alto nivel de exigencia o inseguridad 
laboral) o la presencia de amenazas importantes en la comunidad 
(por ejemplo, violencia, enfermedades, falta de oportunidades 
económicas).

Esta guía se dirige a todas las personas que sufren estrés, tanto a 
los padres y otros cuidadores como a los profesionales de la salud 
que trabajan en situaciones difíciles. A partir de los datos científicos 
disponibles y de numerosas pruebas de campo, esta guía proporciona 
información y habilidades prácticas para ayudar a las personas a hacer 
frente a la adversidad. Si bien es necesario abordar las causas de la 
adversidad, también hay que proteger la salud mental de las personas 
y brindarles apoyo.

Esperamos que los lectores encuentren esta guía útil y que los ayude 
en sus esfuerzos para hacer frente al estrés.

v

AGRADECIMIENTOS

Esta publicación adaptada para América Latina está basada en la versión 
ilustrada para el Caribe de habla Inglesa, cuya producción fue posible 
gracias al  compromiso sostenido del Banco de Desarrollo del Caribe 
(BDC), en particular de Kemberley Gittens y Lothar Mikulla, quienes 
revisaron el documento en inglés y aportaron sugerencias de los expertos 
del BDC y las redes de jóvenes del Caribe.
Se agradece a Laure Garancher, directora de proyecto en The Ink Link, que 
preparó el esquema de la guía adaptada y coordinó el trabajo del 
ilustrador, Sess, y el diseñador gráfico, Guillaume Biasse, adaptando las 
ilustraciones al contexto de América Latina. También se agradece al 
equipo de traducciones de OPS su apoyo para la versión en español. 

También se agradece a Lisa Bayley, Kenneth Carswell, Renato De Souza,  
Claudina Ellington Cayetano, Brandon Grey, Elisa Prieto Lara, James 
Underhill y Mark Van Ommeren, que revisaron y mejoraron el documento 
en inglés a lo largo de sus distintas versiones.

Como resultado del trabajo y la dedicación de estas personas y de otras 
muchas no mencionadas aquí, esta versión adaptada de la guía de la OMS 
En tiempos de estrés, haz lo que importa: Una guía ilustrada representará 
una herramienta importante para el manejo del estrés en los países de 
América Latina.
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Introducción

Versión adaptada para América Latina

ACERCA DE ESTA GUÍA

Este libro está dividido en cinco secciones, cada una de las cuales contiene una idea y una técnica para 
afrontar el estrés. Estas técnicas son fáciles de aprender y las puedes utilizar durante unos minutos 
cada día para que te ayuden a reducir el estrés. Puedes leer una sección y luego dejar pasar unos días 
antes de leer la siguiente, y aprovechar esos días para practicar los ejercicios y aplicar las habilidades 
aprendidas. O también puedes leer el libro entero de una vez, aplicando lo que puedas, y luego volver a 
leerlo, tomándote más tiempo para apreciar las ideas y practicar las técnicas. Practicar y aplicar las ideas 
en tu vida es clave para reducir el estrés. Puedes leer esta guía en casa, durante los descansos en el 
trabajo, antes de irte a dormir o en cualquier otro momento en el que puedas disponer de un rato para 
concentrarte en cuidarte a ti mismo.

Si encuentras que practicar los ejercicios de este libro no es suficiente para hacer frente al estrés, te 
recomendamos que busques la ayuda de los servicios sociales o médicos pertinentes, o de personas de 
confianza dentro de tu comunidad.

Si dispones de un dispositivo con acceso a Internet y en el que se pueden almacenar archivos de audio, 
cada vez que veas el símbolo  
en el libro podrás descargar  
una versión de audio del ejercicio en https://www.paho.org/es/documentos/tiempos-estres-haz-lo-que-
importa-guia-ilustrada.

Si no puedes acceder a los archivos de audio en línea, lograrás un resultado parecido leyendo y 
siguiendo atentamente las instrucciones y ejercicios del libro.

En tiempos de estrés, haz lo que importa: Una 
guía ilustrada

https://www.paho.org/es/documentos/tiempos-estres-haz-lo-que-importa-guia-ilustrada
https://www.paho.org/es/documentos/tiempos-estres-haz-lo-que-importa-guia-ilustrada
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Parte 1: Poner los pies en la tierra

Estrés significa 
sentirse preocupado 
o amenazado por la
vida. El estrés puede
deberse a amenazas

importantes...

Este libro pretende ayudarte 
a manejar el ESTRÉS

Enfermedad

Falta de escuela

Desplazamiento del hogar

Violencia en tu comunidad

...o a problemas 
más pequeños:

Discusiones con tu familiaIncertidumbre sobre el futuro

Violencia familiar

Dificultades 
económicas

Violencia de género
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…no pueden 
concentrarse

…se enfadan con 
facilidad

…tienen dificultades para dormir …se preocupan

…lloran …se sienten muy 
cansadas

…notan cambios en su apetito

Y muchos de nosotros pensamos 
en cosas malas que nos han 
ocurrido en el pasado o que 
tememos que nos ocurran en el 
futuro.

Los efectos del estrés

Todo el mundo siente estrés 
a veces. Un poco de estrés 
no es un problema, pero 
un nivel muy alto tiene a 

menudo efectos 
sobre el cuerpo.

Muchas personas 
sufren sensaciones 
desagradables.

Otras personas se 
enferman.

Cuando están estresadas, muchas personas...

• Dolor de cabeza
• Dolor en el cuello y los hombros
• Dolor de espalda
• Malestar estomacal
• Falta de apetito
• Nudo en la garganta
• Peso en el pecho
• Tensión muscular

• Erupciones en la piel
• Infecciones
• Enfermedades
• Problemas intestinales

¿Estás enganchado?

Estos pensamientos y 
sentimientos tan poderosos son 
una parte natural del estrés. 
Pero pueden convertirse en 

un problema si nos quedamos 
“enganchados” a ellos.

¿Qué significa estar 

enganchado?

Hay muchos tipos de ganchos.

Cuando algo está 
en un gancho, no 

puede escapar.

Del mismo modo, podemos 
quedar enganchados a 

pensamientos y sentimientos 
difíciles:

En un momento, tal vez estás 
jugando con tus hijos...

...y un momento después, puede 
que te hayas enganchado a 
pensamientos y sentimientos 
de ira. Puedes sentir como 
la ira te arrastra, aunque 

todavía sigas ahí.

...y un momento después, puede 
que te hayas enganchado a 
pensamientos y sentimientos 

difíciles.

En un momento, tal vez estás 
disfrutando de una comida 

con otras personas...

El gancho lo tiene 
atrapado.
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¿Qué son los valores?

Esos pensamientos y 
sentimientos difíciles nos 
“enganchan” y nos alejan 

de nuestros valores

Por ejemplo, si eres padre o madre 
o tienes responsabilidades del

cuidado de los demás, ¿qué tipo de 
“persona” quieres ser?

AfectuosaSensata

Atenta

ComprometidaPerseverante

Responsable

Calmada

Cuidadora

Protectora

Valiente

Es decir, los valores 
describen el tipo de 

persona que quieres ser.

Cómo quieres cuidarte 
y cuidar a otros

Y cómo cuidar el mundo 
que te rodea.

Quiero cuidar a 
mi familia y me 

preocupa además mi 
bienestar.

Hay muchos tipos de pensamientos y sentimientos difíciles que pueden engancharnos.

Pensamientos de 
renunciar...

¡Me rindo!; 
todo esto es 
demasiado 
difícil para 

mí.

Él no debería 
haber hecho 
eso; es su 

culpa.

Pensamientos que culpan 
a otras personas…

Juicios duros sobre 
nosotros mismos…

Soy débil, y 
estoy loco.

Recuerdos, especialmente 
sobre situaciones  
difíciles...

Pensamientos sobre el futuro, 
especialmente sobre lo que nos 
da miedo...

Pensamientos de preocupación 
por los demás.

Cuando nos quedamos enganchados, nuestro comportamiento cambia. A menudo 
empezamos a hacer cosas que empeoran nuestra vida. Puede que…

Llamamos a estos 
comportamientos 
“movimientos de 

alejamiento” porque 
cuando actuamos de esta 
manera, nos alejamos de 

nuestros valores.

Nos metamos en 
peleas, discusiones 
o desacuerdos.

O puede que nos 
encerremos en nosotros 
mismos y nos alejemos de 
las personas que amamos.

O puede que pasemos 
mucho tiempo en la 
cama.

¡Sin embargo 
hay cosas que 
puedes hacer!

Los riesgos de engancharse

Los valores son tus
deseos más profundos sobre 

el tipo de persona que 
quieres ser.

¿Se 
encuentra 

bien? 
¿Dónde está 

ahora?
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Conectarnos con algo significa prestarle toda nuestra 
atención, usando el cuerpo y los sentidos.

Cuando bebes algo, 
¿le prestas toda tu 

atención? ¿Te fijas en 
su aroma y su sabor?

Cuando escuchas música, 
¿le prestas toda tu 

atención? ¿La escuchas y 
la disfrutas?

Cuando estamos estresados, nos 
resulta difícil conectarnos con 

la vida.

Cuando te enganchas, te vuelves 
una persona desconectada o 

distraída.

Cuando prestas toda tu atención a una 
actividad, decimos que estás centrado

Y cuando hacemos 
las cosas sin estar 

centrados, a menudo las 
hacemos mal, o no somos 
capaces de disfrutar de la 
actividad y nos sentimos 

insatisfechos.

Así que, si puedes aprender a estar más 
conectado, y a centrarte mejor, entonces 
manejarás mejor el estrés.

Por ejemplo, encontrarás que tus 
relaciones con los demás son más 
satisfactorias. Y podrás hacer mucho mejor 

las cosas importantes.

Sin embargo, cuando te 
enganchas, entonces ya 

no estas centrado.

Aprender cómo estar conectado y centrado

Hay muchas maneras 
de aprender a 

conectarnos con la 
vida o a centrarnos 
en lo que estamos 

haciendo.

Puedes practicar 
estas habilidades 
con cualquier 
actividad que 

hagas.

Por ejemplo, si estás tomando té o café, centra 
toda tu atención en lo que estás  
haciendo.

Observa la bebida con curiosidad, 
como si nunca antes hubieras 
encontrado una bebida así.

Fíjate en su color. Huele su aroma.

Bébela lentamente. Deja que repose en tu 
lengua, siéntela en tus 
dientes y 
saboréala. 

Bébela tan despacio como 
puedas, apreciando su 
temperatura.

Nota los movimientos que 
hace tu garganta al tragar...

...el sabor que se va 
perdiendo de la lengua, 
mientras tragas.

Y toma cada sorbo de la 
misma manera: lentamente, 
apreciándolo y saboreándolo.

Y cada vez que te quedes 
enganchado...

Vuelve a centrarte en 
la bebida.

Ejercicios: Aprende a estar conectado y centrado

https://www.paho.org/es/documentos/tiempos-estres-
haz-lo-que-importa-guia-ilustrada 

¡Adelante, sigue practicando! 
Toma un poco de agua, té o 

café, y sigue las instrucciones 
descritas antes.

https://www.paho.org/es/documentos/tiempos-estres-haz-lo-que-importa-guia-ilustrada 
https://www.paho.org/es/documentos/tiempos-estres-haz-lo-que-importa-guia-ilustrada
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Puedes practicar a conectarte o centrarte con muchas otras actividades, por ejemplo:

Mientras hablas con tu familia o amigos, 
fíjate en lo que dicen los demás, en el 
tono de su voz y en la cara que ponen.
Préstales toda tu atención.

Mientras juegas o haces alguna otra 
actividad con los niños, por ejemplo, 
enseñarles a leer. Basta con que prestes 
toda tu atención a los niños y al juego.

Mientras lavas, cocinas o haces 
otras tareas de este tipo. Basta con 
que prestes toda tu atención a la 
actividad.

Y cuando notes que te 
enganchan...

¡De acuerdo! Eso es algo 
que puedo hacer cuando 

mis pensamientos y 
sentimientos no son muy 

difíciles.

Pero a veces mis 
sentimientos y mis 
experiencias son 

simplemente demasiado 
dolorosos.

Es cierto, a veces 
son tan poderosos 
que se convierten 

en tormentas 
emocionales.

Superar una tormenta emocional

Una tormenta emocional significa 
que tienes pensamientos y 

sentimientos muy intensos y 
difíciles.

Pueden dominarte 
fácilmente.

La forma de 
desengancharnos es 
volver a centrarnos 

y a conectar con 
lo que estamos 

haciendo.

Cuando surge una 
tormenta emocional, 
debemos aprender a 
poner los pies en la 
tierra. Te explico…

En el suelo, estás mucho más 
seguro.

Por ejemplo, puedes consolar a 
otras personas mientras ruge 

la tormenta.

Y si hay algún lugar seguro 
donde esconderse, para llegar 
hasta él antes deberás estar en 

tierra.

Y en el suelo puedes 
ayudar a los demás.

Imagina que estás en lo 
alto de un árbol cuando 
se desata una tormenta.

¿Quieres quedarte en el 
árbol? Mientras sigas 

arriba del árbol, ¡corres 
un gran peligro!

¡Necesitas bajar a la tierra 
lo antes posible!
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Saber cómo poner los pies en la tierra

Cuando aparezcan tormentas emocionales, tenemos que “poner los pies en la tierra”, conectándonos con el mundo que nos 
rodea y centrándonos en lo que estamos haciendo.

El primer paso es 
darte cuenta de cómo 
te sientes y de lo que 

estás pensando.

A continuación, debes bajar el ritmo y conectarte con tu 
cuerpo. Respira más despacio.
Vacía completamente los pulmones.
Luego deja que se llenen otra vez lo más lentamente posible.

Presiona 
lentamente el 
suelo con los 
pies...

…estira lentamente los brazos… …o presiona lentamente una mano 
contra la otra.

El siguiente paso para poner los pies en la tierra es 
volver a centrarte en el mundo que te rodea.

Fíjate en dónde estás. ¿Puedes ver 
cinco cosas? ¿Cuáles?

Respira el aire. ¿Qué puedes oler? ¿Puedes oír tres o cuatro cosas?
¿Cuáles?

Fíjate en el lugar donde estás 
y en lo que estás haciendo.

Toca la rodilla, o la superficie que tienes 
debajo, o cualquier otro objeto que 
puedas alcanzar.

Si aparecen pensamientos y 
sentimientos difíciles...

...recuerda que también hay un mundo a tu 
alrededor que puedes ver, oír, tocar, saborear 
y oler.

Poner los pies en la 
tierra no hace que tus 
tormentas emocionales 
desaparezcan. Solo te 
mantiene a salvo hasta 
que pase la tormenta.

Algunas tormentas 
duran mucho tiempo.

Otras pasan 
rápidamente.

Los ejercicios para desengancharse y poner los 
pies en la tierra no eliminarán tus pensamientos 
y sentimientos difíciles, su finalidad es ayudarte a 

manejar el estrés.

Fíjate en lo que sientes con tus 
manos.

Y recuerda que puedes usar tu 
cuerpo y tus palabras, de modo que, 
si quieres, puedes actuar de acuerdo 
con tus valores.
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La finalidad de estos ejercicios es 
ayudarte a conectarte con 
la vida. Prestarle toda 
tu atención a otras personas, 
familiares y  
amigos.

También sirven para 
ayudarte a estar más cerca 
de tus valores; para ayudarte 
a comportarte más como el tipo de 
persona que quieres ser.

Y para ayudarte a centrarte en 
lo que estás haciendo, de 
modo que puedas hacerlo bien.

Pero parece 
tan difícil...

Pero, siento mucho dolor. 
¿Puedo librarme de la ira, 
el miedo y la tristeza?

No... pero nos 
ocuparemos de 

eso en la próxima 
sección del libro.

Como todas 
las habilidades 

nuevas, 
requieren 
práctica.

Cuanto más 
practicamos, ¡mejor 

lo hacemos!
Es como entrenar 
los músculos para 
correr más rápido 
o levantar cargas
más pesadas. ¡Con
la práctica, tus

músculos aumentan!

Cuando prestas atención a una actividad 
y te conectas por completo con ella, es 
posible que la encuentres también más 
satisfactoria. Eso es cierto incluso cuando 
tienes que hacer cosas que son aburridas 
o frustrantes.

De manera que 
logres controlar 
el estrés mucho 
mejor.

Desarrollar aptitudes para poner los pies en la tierra

Hay muchas maneras 
de practicar las 
habilidades de 

conectarnos y poner 
los pies en la tierra.
¡Las practicaremos 

ahora! No te límites a 
leer el libro: ¡sigue las 

instrucciones!

Este ejercicio 
te tomará 30 

segundos.

¡Haz lo que dice! 
Puedes practicar en 
cualquier momento.

Primero, date cuenta de cómo te sientes y 
en qué estás pensando.
Baja el ritmo y conecta con tu cuerpo.
Deja ir el aire lentamente.
Estírate lentamente.
Presiona lentamente el suelo con los pies.

Ahora vuelve a centrarte 
en el mundo que te rodea. Presta 
atención con curiosidad a todas 
las cosas que puedas... ver, 
escuchar, saborear, oler y tocar.

Ahora haz un buen estiramiento. 
Conecta con el mundo. Fíjate en 
dónde estás, quién está contigo y 
qué estás haciendo.
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Primero, date 
cuenta de cómo te 
sientes y en qué  
estás pensando.

Luego, conéctate 
con tu cuerpo. Deja ir el 
aire lentamente. Estírate 
lentamente. Presiona 
lentamente el suelo  
con los pies.

Ahora respira aún más 
lentamente. Vacía los 
pulmones, lentamente 
y con suavidad.

PONER LOS PIES EN LA TIERRA, EJERCICIO MÁS PROFUNDO De 5 a 10 min.

Observa con curiosidad tu 
respiración, como si fuera la 
primera vez  
que respiras.

Nota los leves 
movimientos que 
hacen tus hombros,

cómo se mueve tu 
panza hacia adentro y 
hacia afuera,

cómo el aire entra 
y sale de tus fosas 
nasales,

y cómo se mueve tu 
pecho hacia adentro 
y hacia afuera.

Mientras estés haciendo esto, de 
vez en cuando los pensamientos 
y los sentimientos te van a 
enganchar y te van a arrastrar 
fuera del ejercicio.

Tan pronto como te 
des cuenta de que ha 

sucedido eso,

Y si nuestros pensamientos y 
sentimientos nos enganchan 1000 
veces… ¡Entonces nos vamos a 

desenganchar 1000 veces!

Para terminar el ejercicio, una vez más pon 
los pies en la tierra:
• Estírate lentamente.
• Presiona lentamente el suelo con los pies.
• Vuelve a centrarte y a
conectarte con el mundo.
• Presta atención con curiosidad a todas las
cosas que puedas ver, oír, saborear, oler y
tocar.
• Fíjate en dónde estás, quién está contigo y
qué estás haciendo.

Asegúrate de respirar de forma lenta 
y suave. Si respiras demasiado fuerte, 
demasiado profundo o  
demasiado rápido podría  
provocarte sensaciones  
de pánico, ansiedad,  
mareo o falta de aire.  
Si esto sucede, respira más  
despacio.

Tómate un momento 
para reconocer que cada 
vez que practiques este 

ejercicio…

Estoy viviendo de 
acuerdo con mis 

valores al cuidar...

... de mi propia salud, 
la de otros y la de mi 

comunidad.

¡Eso es! Porque estas 
habilidades te ayudan 
a conectar, centrarte 
y desengancharte de 

pensamientos y sentimientos 
difíciles, para que puedas 
acercarte a tus valores.

¡RECUERDA!

Trata de practicar estas habilidades a lo largo del día, tantas veces como 
puedas.
A veces es útil hacer un plan. Por ejemplo, piensa en cuándo, dónde y 
cuántas veces al día practicarás poner los pies en la tierra.
¡Practicar no tiene por qué ser una molestia! Puedes practicar en 
cualquier momento, en cualquier lugar, aunque solo sea durante uno o 
dos minutos.
Lo ideal es tomarse al menos un día o dos para practicar las habilidades 
de esta sección, antes de pasar a la siguiente.

Tómate un momento

Vuelve a centrarte 
en tu respiración. 
Préstale toda tu 

atención.

Deja ir el aíre aún más 
lentamente. Y cuando los 
pulmones estén vacíos, cuenta en 
silencio hasta tres antes de volver a 
respirar. Luego deja que se llenen 
otra vez lo más  
lentamente  
posible.
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Parte 2: Desengancharse

Bienvenido de nuevo. Antes 
hablamos de movimientos 

de “acercamiento” y 
“alejamiento”.

Cuando nos enganchamos con 
pensamientos y sentimientos 
difíciles, tendemos a hacer 

“movimientos de alejamiento”, 
es decir, nos alejamos de 

nuestros valores.

Podemos meternos en peleas, discusiones 
o desacuerdos, encerrarnos en nosotros
mismos y alejarnos de las personas a

las que amamos, o podemos pasar mucho 
tiempo en la cama.

Mi vida se ha 
vuelto muy dura. 

¿Desaparecerán algún 
día los pensamientos 

y sentimientos 
difíciles?

Buena pregunta. Tiene 
sentido que quieras que 
desaparezcan. ¿Pero es 

realista pensar que podemos 
librarnos de ellos así de 

fácil?

¿Acaso podemos 
quemarlos como si 

fueran basura? 

¿Podemos enterrarlos 
o esconderlos?

¿Podemos salir 
corriendo y dejarlos 

atrás?

Desengancharnos 

Así que hoy vamos a 
aprender más acerca de 
cómo desengancharnos 

de pensamientos y 
sentimientos difíciles.
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Tómate un momento 
para pensar todas 
las cosas que has 

intentado para librarte 
de estos pensamientos y 

sentimientos.

Aislarse Echarse la culpa o criticarse 
a uno mismo

¿Qué más has 
probado?

La mayoría de las personas prueban al menos algunas de las estrategias siguientes para librarse de estos pensamientos y sentimientos:

¡Gritar! Tratar de no 
pensar en ello

Evitar personas, lugares o 
situaciones

Quedarse en la 
cama

Rendirse Alcohol o tabaco Drogas ilícitas Empezar discusiones

Muchos de estos 
métodos hacen que 
los pensamientos 
y sentimientos 
desaparezcan.

¡Pero no por 
mucho tiempo! 
¡Pronto están 

de vuelta!

Y la mayoría de 
estos métodos 

te alejan de tus 
valores

¡Así que necesitamos 
una nueva manera 
de manejar los 

pensamientos y los 
sentimientos difíciles!

En lugar de intentar 
apartarlos,

Pero antes, veamos: ¿qué 
pensamientos y sentimientos 

te están enganchando? 
¿Te están enganchando 
pensamientos sobre...

cosas 
malas que 

sucedieron en 
el pasado?

cosas malas que 
pueden pasar en 

el futuro?

deja de luchar 
contra ellos.

Y cada vez que te 
enganchen,

no ser lo 
suficientemente 
bueno: ser débil 
o malo, o estar

loco?

Escribe algunos de los 
pensamientos que te tienen 

enganchado.

¿Tienen efectos sobre tu cuerpo 
los sentimientos que te tienen 

enganchado?
Marca dónde sientes esos efectos:

te desenganchas 
otra vez.

Detectar los pensamientos y sentimientos 
que nos tienen enganchados

20
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Parte 2: Desengancharse

Por favor, prueba a hacer lo siguiente 
antes de seguir leyendo. Date 
cuenta de un pensamiento o 
sentimiento que haya estado presente 
para ti hoy y ponle nombre.

Primero tienes que 
darte cuenta de que 
un pensamiento o 

sentimiento te tiene 
enganchado,

luego, debes 
ponerle un nombre,

para eso debes 
decirte a ti 

mismo en silencio 
algo así como:

Me doy cuenta 
de que hay 

un peso en mi 
pecho.

Me doy 
cuenta de 

que aquí hay 
un recuerdo 
doloroso.

Me doy 
cuenta de 

que aquí hay 
ira.

Me doy 
cuenta de que 
aquí hay un 
pensamiento 
difícil sobre 
mi familia.

Aquí hay un 
pensamiento 

difícil sobre mi 
familia.

Aquí hay un peso 
en mi pecho.

Aquí hay un 
recuerdo 
doloroso.

Aquí hay 
miedo sobre el 

futuro.

Aquí hay ira.

Por lo tanto, para 
poner nombre hay que 
empezar por decir en 
silencio: “Aquí hay un 
pensamiento” o “Aquí 
hay un sentimiento”.

Ahora bien, si luego 
añadimos la frase: “Me 

doy cuenta”, normalmente 
nos desenganchamos un 

poco más.

Ahora 
pruébalo, a 

ver qué pasa.

Los dos primeros 
pasos para 

desengancharse 
son:

Darse cuenta y ponerle nombre ¿En qué nos ayuda darnos cuenta y ponerle 
nombre?

Pues bien, los pensamientos y los sentimientos nos enganchan cuando no somos conscientes de ellos...

Hace un momento estabas hablando con una 
amiga, interesada por lo que decía...

...y un momento después, estás 
enganchada.

De repente, ya no estás escuchando 
realmente a tu amiga.

Puede que todavía estés hablando con ella...pero no 
estás realmente “conectada” con la conversación.

El primer paso para 
desengancharte es darte 

cuenta de que te has 
enganchado.

El segundo paso es darle 
un nombre a lo que te ha 
enganchado. En silencio te 

dices a ti misma...

El paso siguiente es 
volver a centrarte en lo 
que estás haciendo —ya 

sea que estés cocinando, 
comiendo, jugando, 

lavando o charlando con 
amigos— y conectarte 
plenamente con esa 

actividad;

Aquí hay un 
pensamiento 

difícil.

Me doy 
cuenta de 

que aquí hay 
miedo sobre 
el futuro.

Presta toda tu 
atención a quien 
esté contigo y 
a lo que estés 

haciendo.
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Recuerda que es natural 
que los pensamientos 

y sentimientos difíciles 
aparezcan cuando 

estamos estresados. ¡Le 
pasa a todo el mundo!

Podemos seguir los 
mismos tres pasos 
cada vez que nos 

enganchamos y dejamos 
de participar en la vida:

1. Date cuenta de tus
pensamientos y  
sentimientos difíciles.

2. Ponle nombre a tus
pensamientos y sentimientos 
(en silencio).

3. Vuelve a centrarte en lo
que estás haciendo.

Me doy cuenta de 
que siento ira.

Y a pesar de esos 
sentimientos de ira, 

elijo actuar de acuerdo 
con mi valor de cuidar 
de los demás, volver a 
centrarme y conectar 

con mi familia.

Y una vez que nos hemos 
dado cuenta de que está ahí 
y le hemos puesto nombre, 

podemos volver a centrarnos 
en el mundo que nos rodea. 

Conectamos con la vida 
prestando atención a todo 
lo que podemos... ver, oler, 
saborear, tocar y escuchar.

Volver a centrarse

¡TODO ESTO ES UNA 

ESTUPIDEZ!

¡NO ES IMPORTANTE!

¡NO ME AYUDARÁ!

¡ESTOY DEMASIADO 

OCUPADO!

¡NO TIENE SENTIDO!

¡ES UNA PÉRDIDA DE TIEMPO!

¡NO PUEDO HACERLO!

Poner los pies en la tierra 
durante las tormentas 
emocionales. Date 
cuenta de cómo te sientes. 
Baja el ritmo y conéctate con 
tu cuerpo. Vuelve a centrarte 
y conéctate con el mundo 
que te rodea.

Desengánchate de 
los pensamientos y 
sentimientos dándote 
cuenta de que están ahí 
y poniéndoles nombre, y 
luego volviendo a centrarte 
en lo que estás haciendo.

Cuanto más 
practiques todo 
esto, mejor lo 

harás.

Trata de practicar esto a 
menudo, en diferentes momentos 
del día, mientras realizas tus 

actividades cotidianas.

Y siempre que estés 
despierto en la cama por la 
noche y no puedas dormir, 
practica el ejercicio de bajar 
el ritmo y conectar con tu 
cuerpo. Es probable que no 
te ayude a dormir (aunque 
a veces sí), pero sí a sentirte 
más descansado.

También puede ser que surjan 
obstáculos que te impidan 

practicar con esas herramientas. 
Tal vez te sientas...

Demasiado 
cansado

Demasiado 
triste

O 
enojado

O 
asustado

O quizás 
simplemente te 

de pereza.

También es posible que te 
enganchen pensamientos 

que no te ayuden.

Así que tan 
pronto como 
te enganchen 

esos 
sentimientos...

¡Y vuelve a 
centrarte!

Toda la práctica que puedas hacer será de 
ayuda. Pero antes de pasar a la siguiente 
sección, por favor tomate un día o dos para 
practicar lo que hemos visto en este capítulo. 
Esto es como aprender un nuevo idioma. ¡Hace 
falta mucha práctica!

HERRAMIENTA 2HERRAMIENTA 1

Date cuenta
Ponles un 
nombre

https://www.paho.org/es/documentos/tiempos-estres-
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Reserva algunos momentos para 
practicar. Por ejemplo, en la 

cama, o antes o después de comer.

Ya tienes las 
dos primeras 
herramientas 
de tu caja de 
herramientas.
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Part 3 : Acting on your values

Bienvenido de nuevo. Ahora 
vamos a tratar más a fondo lo 

que son los valores.

Tus valores describen qué 
clase de persona quieres ser; 
cómo quieres tratarte a ti 

mismo, a los demás y al mundo 
que te rodea.

Actuar de acuerdo con tus valores

Es posible que muchas de tus 
metas sean inalcanzables en 
este momento. Pero siempre 
puedes encontrar formas de 
actuar de acuerdo con tus 

valores.

Pero imagina que tus valores son ser 
amable y cariñoso, cuidar y apoyar a 

los otros.

Puede que sea 
imposible lograr tu 

meta.

Y aunque te enfrentes a 
una situación muy difícil 
y estés separado de tu 

familia y amigos, puedes 
vivir de acuerdo con tus 

valores y encontrar 

pequeñas formas para 
actuar de acuerdo a 

ellos con las personas a 
tu alrededor.

Puedes vivir de acuerdo 
con tus valores de ser 
amable y cariñoso con 
tu familia, tus amigos 
o las personas que te
rodean, cuidarlos y

apoyarlos.

Los valores son diferentes 
de las metas.

Las metas describen lo que estás 
tratando de conseguir. Los valores 
describen el tipo de persona que 

quieres ser.

Ofertas de trabajo

Parte 3: Actuar de acuerdo con tus 
valores

Supongamos que tu meta 
es conseguir un trabajo 

para poder sostener 
a las personas que te 

importan.
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Esto es importante porque 
afecta el mundo que te rodea 

a través de tus acciones.

Tus acciones son lo que haces con 
tus brazos, manos, piernas y pies, y 

lo que dices con tu boca.

Si tu país está en guerra, 
no puedes detener todos 

los combates...

...pero puedes dejar 
de discutir con 

las personas de tu 
comunidad…

...y, en vez de eso, 
actuar de acuerdo 
con tus valores.

Y date cuenta: puedes influir 
en la gente que te rodea a  

través de tus acciones.

Así que cada vez tenemos que hacernos esta 
pregunta: ¿Mis acciones respaldan mis valores?

¿Por qué es importante actuar de acuerdo 
con tus valores?

Enfrentamiento Colaboración

Elección de valores

Para ayudarte a aclarar tus 
valores, aquí tienes una lista. 

Estos no son los valores 
“correctos” ni los “mejores”; 

son simplemente 
los más comunes.

Ahora elige tres o cuatro valores de la lista 
que te parezcan especialmente importantes y 

escríbelos en un papel para recordarlos.

A continuación, vamos a hacer 
otro ejercicio. Piensa en 

alguien de tu comunidad que te 
parezca un ejemplo a seguir; 

alguien a quien admires.

¿Qué dice o hace esta 
persona que te inspira 

admiración? ¿Acaso 
trata a los demás de una 

manera admirable?

Amabilidad
Cuidado
Generosidad
Apoyo
Ayuda
Paciencia
Responsabilidad
Protección

¿Qué valores demuestra 
la persona mediante sus 

acciones?

¿Cuáles de esos valores 
te gustaría ejemplificar 
para las personas que te 

rodean?

Ahora piensa en las personas que te rodean. ¿De acuerdo con qué 
valores quieres vivir, por la forma en que tratas a esas personas?

Los valores funcionan en los dos sentidos: en 
relación contigo mismo y en relación con los 
demás.

Así que, si tus valores son el cuidado y la amabilidad, 
entonces tu objetivo es vivir de acuerdo con esos valores 
tanto en relación contigo mismo como en relación con los 
demás.

Disciplina
Trabajo
Compromiso
Valentía
Perseverancia
Perdón
Gratitud
Lealtad

Respetabilidad
Honorabilidad
Respeto
Fiabilidad
Justicia
Otro valor…

Cuanto más te centras en tus propias 
acciones, más puedes influir en 

el mundo inmediato que te rodea: 
en las personas y situaciones que 

encuentras cada día.
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Poner los valores en práctica

Así que ahora 
es el momento 

actuar de 
acuerdo con 
tus valores

Elige una relación importante; 
elige a una persona que te 

importe mucho y a la que veas 
con frecuencia. ¿De acuerdo con 

qué valores quieres vivir esa 
relación?

Por ejemplo, supongamos que eliges a tu 
hijo. Y los valores de acuerdo con los 

cuales quieres actuar son:
amabilidad y responsabilidad.

En ese caso, un primer paso podría ser 
jugar con tu hijo o leerle algo durante 10 

minutos todos los días.

O supongamos que eliges a un 
familiar. Y los valores de acuerdo 
con los cuales quiere actuar son: 

gratitud y amistad.

En ese caso, un primer paso podría 
ser saludar a esa persona de 

forma cordial y expresarle tu 
gratitud.

Recuerda que hasta las acciones 
más pequeñas importan.

Gracias tío, 
por toda la 

ayuda que me 
has dado.

¡Esto es 
importante!

Un árbol gigante crece de una 
pequeña semilla. Incluso en los 

momentos más difíciles o estresantes, 
podemos realizar pequeñas acciones 
que nos permitan vivir de acuerdo 

con nuestros valores. Cuando 
actúes de acuerdo con tus valores, 
comenzarás a crear una vida más 

satisfactoria y plena.

Así que ya puedes empezar a 
preparar tu plan de acción. 

¿Qué harás la próxima 
semana para actuar de 

acuerdo con tus valores?

Piensa en términos de acciones. 
¿Qué dirás con tu boca? ¿Qué 
harás con tus manos, brazos, 

piernas y pies?

Elige una acción que te parezca 
realista. ¿Crees que es algo 

que puedes hacer?

Si tu plan parece 
demasiado difícil —si 
no crees que puedas 
hacerlo— elige una 

acción más modesta y 
más fácil.

Por favor, prepara tu plan de 
acción ahora, antes de seguir 
leyendo. ¡Es importante!

¿Estarás más cerca 
o más lejos de

tus valores como 
resultado de estas 

acciones?

Si n
o te

 

cui
das

 a 
ti 

mism
o,

entonces
 

ser
á m

ás 

difí
cil 

cui
dar

 

de 
los d

emás
para 

cuidar de 
los demás!
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1.
2.

3.

¡Incluso las acciones pequeñas importan!

Suele ocurrir que en cuanto 
empezamos a pensar en actuar, 
aparecen pensamientos y sentimientos 
difíciles. Puede que te empiecen a 
enganchar y que te impidan seguir 
adelante con tu plan de acción. Si te 
ocurre eso, ya sabes lo que tienes que 
hacer. 
Date cuenta de tus pensamientos y 
sentimientos, ponles un nombre y 
conéctate con el mundo que te rodea.
Puedes regresar a capítulos anteriores 
para repasar las instrucciones de ser 
necesario.

Sí, nos parece 
que sí.

Este es uno de 
los beneficios de 
vivir de acuerdo 
con tus valores.

Trata de empezar cada día 
pensando en dos o tres 

valores de acuerdo con los 
cuales quieras vivir.

Mientras aún estés en 
la cama, o cuando te 

levantes.

Actuar de acuerdo con tus 
valores es la tercera herramienta 

de tu caja de herramientas.

Y cada vez que actúes de 
acuerdo con tus valores...

Reconócelo ante 
ti mismo.

¿Te parece que tu vida tiene 
más sentido o que va en mejor 
dirección, que estás más cerca 
de ser el tipo de persona que 

quieres ser? Ahora conoces tres herramientas poderosas: 
desengancharte, poner los pies en la tierra, y 

actuar de acuerdo con tus valores.

¡Pero también tenemos 
tantos problemas!

¿Cuáles son?

Pero a veces no 
puedes irte...

Pero no me gusta rendirme y 
alejarme de mis valores. Son 

importantes para mí...
Entonces 

solo queda 
la opción 2.

Cambiar lo que se pueda 
cambiar.
Usa tus brazos, piernas, manos, 
pies y boca para actuar: hacer lo 
que puedas, por poco que sea, para 
mejorar la situación.

Aceptar el dolor que no se 
puede cambiar...
Muchos pensamientos y sentimientos 
difíciles aparecen cuando te enfrentas 
a situaciones difíciles: ¡sobre todo si 
no puedes hacer nada por mejorarlas!
Así que, nos desenganchamos y 
ponemos los pies en la tierra.

Y vivimos de acuerdo con 
nuestros valores.
De modo que si no puedes hacer nada 
para mejorar la situación...
Encontramos otras formas de vivir de 
acuerdo con nuestros valores.

Y ahora te 
queremos dar 

buenas noticias

Hay algo que puedes 
hacer que mejorará 
cualquier situación 
difícil, al menos un 

poco.

Eso es lo que 
exploraremos en la 

próxima sección.

Cómo afrontar situaciones difíciles

Irte.
Cambiar lo que se pueda, aceptar el dolor 
que no se puede cambiar y vivir de 
acuerdo con tus valores.
Rendirte y alejarte de tus valores.

Me estoy 
comportando 

como la persona 
que quiero ser.

Y a lo largo del día, 
trata de encontrar 
formas de actuar 

de acuerdo con esos 
valores.

¡Un viaje de 1000 
kilómetros comienza con 
un solo paso!

¡Es verdad! Hay tres 
maneras de afrontar una 

situación difícil.
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No importa lo 
mala que sea tu 

situación...

Si estás en peligro, en una 
discusión familiar o te has 

quedado sin ingresos...

Siempre es mejor si 
tienes un amigo a tu 

lado.

Alguien que sea amable y 
cariñoso contigo y  
que te ayude...

¿Cómo te sientes cuando estás 
en apuros, o algo te hace 

sufrir, o te abruma el dolor, 
y alguien te tiende la mano 

de manera amable, generosa y 
comprensiva?

Incluso en las situaciones más difíciles, hay 
formas de actuar de acuerdo con nuestros 
valores de amabilidad y cuidado.

Incluso pequeñas muestras de 
amabilidad pueden marcar la 
diferencia.

Eso incluye palabras amables.

Cuando ves que una persona está afligida, sufre o 
se encuentra en apuros, ¿qué pequeños actos de 
amabilidad podrías hacer por ella? Cada pequeña 

muestra de amabilidad puede marcar la diferencia.

Veo que esto 
es difícil para 

ti. Déjame 
ayudarte.

Construir un ambiente considerado

Alguien que te diga cosas amables 
cuando estés sufriendo.

Parte 4: Ser amable

Estoy 
aquí para 
ayudarte.
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Y también 
podemos ser 
amables con 

nosotros mismos.

Así que 
desengánchate 
de pensamientos 

como...

Recuerda: como todos los 
valores, la amabilidad 

funciona en los dos sentidos.

Alors parlez-vous 
gentiment.

¡Eso es! ¡Correcto! Hay otra habilidad 
que es realmente útil para manejar

 el estrés.

Antes de pasar a la 
última sección, acuérdate de 
tomarte al menos un día o 
dos para practicar lo que 
hemos visto en esta sección.

No merezco que 
sean amables 

conmigo.

Mis 
necesidades 

no importan.

Esto es difícil. Esto 
duele. Pero 

todavía puedo 
cuidar de mí misma 

y de los demás.

Ser amable con nosotros mismo

Otros Yo mismo

Y si eres 
amable

contigo
mismo,,

tendrás másenergía para
ayudar a los

demás

y estarás
más motivado
para ser

amable con
ellos,

así que todo 
el mundo 
saldrá 

beneficiado.

Todo el mundo necesita 
un amigo. Todo el mundo 

necesita amabilidad.
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En la página 4 vimos los 
problemas más comunes 

que surgen cuando estamos 
atrapados por nuestros 

pensamientos y sentimientos: 
nuestros intentos de 

apartarlos, evitarlos o 
deshacernos de ellos.

Para aprender esta habilidad, 
es útil pensar en el cielo.

Por muy malo que sea el clima, 
¡el cielo tiene espacio suficiente 
para eso!

Y el cielo nunca se ve afectado o perjudicado por el 
clima, tanto si hace un calor intenso, como un frío 
glacial.

Con nuestros pensamientos 
y sentimientos pasa lo 

mismo.

Y podemos aprender a ser como el 
cielo, y dejar espacio para el “mal 
tiempo” de nuestros pensamientos 
y sentimientos difíciles sin que nos 
hagan daño.

¡Eso es! ¡Siempre 
cambian!

Tan grande como el cielo…

Así que una forma de 
dejar de estar atrapados 

por nuestros pensamientos 
y sentimientos es 

desengancharnos de ellos.

Hay otra forma de 
hacerlo que se llama 

dejar espacio.

Parte 5: Dejar espacio

Y tarde o temprano, el clima 
siempre cambia.
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Dejar espacio

Puedes imaginarlo como prefieras.

Primero, en 
silencio, centra 
tu atención en 

un pensamiento o 
sentimiento difícil.

DATE CUENTA de 
que está ahí y 
PONLE NOMBRE, y 
luego obsérvalo  
con curiosidad.

E imagina que esos pensamientos y 
sentimientos son como el clima...

Y que eres como el cielo, dejas espacio 
para el clima.

Y mientras lo haces, deja ir el aire 
lentamente. Una vez que tus pulmones 
estén vacíos, haz una pausa para contar 
hasta tres.

Luego toma aire lentamente, e imagina 
que tu respiración fluye hacia el interior 
y alrededor de tu dolor.

Deja ir el aire hasta vaciar tus 
pulmones...
Toma aire lentamente...

Respira hacia el interior y 
alrededor de tu dolor...

Ábrete y déjale 
espacio… 

Permite que esté allí...

A menudo ayuda imaginar 
que el sentimiento doloroso 

es un objeto.

Como por ejemplo 
un ladrillo marrón, 
frío y pesado sobre 

mi pecho.

E imagina que respiras hacia 
el interior y alrededor de ese 

objeto, dejándole espacio.

Y a menudo ayuda 
a imaginar un 

pensamiento difícil 
como palabras o 
imágenes en las 

páginas de un libro.

AHORA INTENTA LO SIGUIENTE:

…y conéctate con el mundo que 
te rodea.

Observa tu pensamiento difícil... …e imagina que son palabras e imágenes 
que están en las páginas de un libro.

...e imagina que tienes el libro 
cómodamente apoyado sobre 
tu regazo, 

También puedes imaginar que te 
pones el libro bajo el brazo y lo llevas 
contigo.

De modo que el pensamiento 
sigue contigo, pero puedes 
conectarte con el mundo que 
te rodea.

1 2 3

Soy 
débil

Imagina que tiene un tamaño, 
una forma, un color y una 

temperatura concretos.

https://www.paho.org/es/documentos/tiempos-
estres-haz-lo-que-importa-guia-ilustrada 

https://www.paho.org/es/documentos/tiempos-estres-haz-lo-que-importa-guia-ilustrada 
https://www.paho.org/es/documentos/tiempos-estres-haz-lo-que-importa-guia-ilustrada
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Así que ahora 
tienes otra 
herramienta 

para tu caja de 
herramientas.

Sobre todo, cuando estés en la cama y 
no puedas dormir; puedes combinar el 
ejercicio de dejar espacio con tus 
ejercicios de respiración:

Respira hacia el interior de los 
pensamientos y sentimientos 
difíciles...

...y deja que la respiración fluya 
hacia el interior y alrededor de 
ellos.

Fíjate en su forma, tamaño y temperatura, y 
observa con curiosidad lo que sucede.
El dolor puede hacerse más grande o más 
pequeño, puede quedarse o desaparecer.
Tu objetivo es simplemente dejarle espacio; 
permitirle estar ahí; dejar de luchar contra él y 
dejarle espacio.

Si sientes algún dolor en tu cuerpo, 
obsérvalo con curiosidad.

Y cuando te enganchen y te 
saquen del ejercicio... date cuenta 
de que están ahí y ponles nombre... 

y vuelve a centrarte en la 
respiración y deja espacio.

Y recuerda: 
practica, 
practica, 
practica.

Pon una mano en el sitio donde se 
encuentra el sentimiento doloroso. 
Comprueba si puedes ser amable 
contigo mismo imaginando que estás 
respirando a través de tu mano hacia ese 
sentimiento doloroso.

Ahora pon esa mano con suavidad sobre algún lugar de tu cuerpo: el corazón, la 
panza, la frente o cualquier otro lugar donde sientas dolor

Siente el calor que fluye de tu mano hacia tu cuerpo 
y comprueba si puedes ser amable contigo mismo a 
través de esa mano.

Puedes usar las dos 
manos, si lo prefieres.

Rodea tu cuerpo 
amablemente con ellas...

Si estás en la cama y no puedes dormir, tal 
vez te resulte útil añadir este ejercicio 
a tus ejercicios de respiración y de 
dejar espacio.

Y, por supuesto, 
recuerda que cada 

vez que hagas 
algún ejercicio de 

este libro...

¡Es un acto de 
amabilidad con 

nosotros mismos y con 
los demás!

Sé amable contigo mismo y deja espacio a tu dolor

Este es un buen ejercicio para practicar en la cama o cuando estés solo:

Toma una de tus manos e imagina que 
las llenas de amabilidad...

https://www.paho.org/es/documentos/tiempos-
estres-haz-lo-que-importa-guia-ilustrada 

https://www.paho.org/es/documentos/tiempos-estres-haz-lo-que-importa-guia-ilustrada 
https://www.paho.org/es/documentos/tiempos-estres-haz-lo-que-importa-guia-ilustrada


Trata de practicar y 

plantéate la posibilidad de 

releer el libro para que te 

ayude realmente a entender 

aún más las ideas y las 

habilidades.

Gracias por tu tiempo y 

por favor comparte este 

libro si lo encuentras 

útil.

La Organización Panamericana de la Salud ha elaborado esta guía de 
abordaje del estrés para ayudar a las personas a que hagan frente a la 
adversidad. La publicación es una adaptación para América Latina de 
Doing What Matters in Times of Stress : An Illustrated Guide, una 
publicación 
de la Organización Mundial de la Salud para apoyar la aplicación de sus 
recomendaciones sobre el manejo del estrés.

Esta guía se dirige a todas las personas que sufren estrés, tanto los 
padres y otros cuidadores como a los profesionales de la salud que 
trabajan 
en situaciones difíciles. A partir de los datos científicos disponibles y 
de numerosas pruebas de campo, esta guía proporciona información 
y habilidades prácticas para ayudar a las personas a hacer frente a la 
adversidad. Si bien es necesario abordar las causas de la adversidad, 
también hay que proteger la salud mental de las personas y brindarles 
apoyo.

Este libro está divido en cinco secciones, cada una de las cuales 
contiene una idea y una técnica para afrontar el estrés. Estas técnicas 
son fáciles de aprender y las puedes utilizar durante unos minutos cada 
día para que te ayuden a reducir el estrés. Puedes leer una sección y 
luego dejar pasar unos días antes de leer la siguiente, y aprovechar esos 
días para practicar los ejercicios y aplicar las habilidades aprendidas. O 
también puedes leer el libro entero de una vez, aplicando lo que puedas, 
y luego volver a leerlo, tomándote más tiempo para apreciar las ideas y 
practicar las técnicas. Practicar y aplicar las ideas en tu vida es clave 
para reducir el estrés. Puedes leer esta guía en casa, durante los 
descansos en el trabajo, antes de irte a dormir o en cualquier otro 
momento en el que puedas disponer de un rato para concentrarte en 
cuidarte a ti mismo.
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