La relacion entre el estrés y el dolor
puede crear un ciclo: el estrés puede
empeorar el dolor y el dolor puede
empeorar el estrés.

El estrés puede hacer que los
musculos se tensen, que haya falta
de sueno, ansiedad y depresion, lo
que puede provocar mas dolor.

El estrés puede hacer que la
hormona cortisol en el cuerpo
aumente, lo que puede provocar
inflamacién y dolor.
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Contactenos

Teléfono: 904 - 244 - 4986
Correo electronico: pami@jax.ufl.edu
Sitio web: pami.emergency.med.jax.ufl.edu

¢ Win,

Escanee el cédigo QR para
visitar nuestro sitio web:

Busquenos usando:
@ufpami

Recursos:

e https://www.health.harvard.edu/mind-and-
mood/relaxation-techniques-breath-control-helps-quell-
errant-stress-response

* https://ggia.berkeley.edu/practice/body_scan_meditation e

e https://pami.emergency.med.jax.ufl.edu/2021/07/14/min — a
dful-body-scan-for-pain-management/ e
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Paso 1: Apoye la punta de la lengua en el paladar tras los dientes frontales superiores y
manténgala alli.

Paso 2: Exhale completamente por la boca. Con los labios cerrados, inhale por la narizy
/A cuente hasta 4.
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Q - ) o QO Q Paso 3: Contenga la respiracion durante 7 segundos, luego exhale con fuerza por la boca
j——J (frunciendo los labios) durante 8 segundos.

Paso 4: Cierre los labios y respire de nuevo. Repita tanto como sea necesario.

Para obtener mas informacion sobrela 3!
respiracion 4-7-8, escanee el cédigo QR: %

Pdéngase comodo

m Cierre los ojos y concéntrese
Libere su enfoque y en su respiracion

vuelva a su entorno
Lleve la conciencia a

O\(\ar /h(/‘ Después de varias exploraciones, una parte especifica de
deje que su conciencia viaje por Su cuerpo
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8 o @) todo su cuerpo
Pase de 20 a 60
Si sus pensamientos segundos notando
divagan, devuélva sensaciones

suavemente su conciencia
Imagine que la
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NS . ~ cuerpo y repita con cada respiracion
que toma

Libere su enfoque de
esa parte de su cuerpo
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Para obtener mas informacion sobre en
escaneo corporal, escanee el cédigo QR: s
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