Programa de la Atencion Plena (Mindfulness) para reducir la
ansiedad en mujeres post-infartadas
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En relacién con el aumento de la supervivencia tras un Infarto de Miocardio (IM), cada vez existen mas morbilidades
psicoldgicas como es la ansiedad, la cual a su vez constituye uno de los principales factores de riesgo de recurrencia de

enfermedades cardiovasculares.
La ansiedad estd especificamente relacionada con la mortalidad cardiaca, ya que las personas con ansiedad tienen un 48%

mas de riesgo de muerte cardiaca.
La Atencidn Plena (Mindfulness)?), es considerada como una técnica de reduccién de la ansiedad que tendria una influencia

positiva inmediatamente después del programa en el estado fisico y psicolégico, es decir sobre e estrés, la ansiedad , la
calidad de vida, asi como en el sistema cardiovascular.

Efectos de la Atencion Plena sobre la Presion Arterial®®

ejercicios.

*Presentacion, normas y entrega de
material (25 minutos)

e|dentificacidn de situaciones
estresantes (20 minutos)
*Explicacion de la respiracién
abdominal (5 minutos)
eEjercicio de respiracion (40
minutos)

eTareas para casa

eRegistro de los diarios

eDiscusién sobre lo trabajado la
semana anterior (15 minutos)

ePermanezca atento a las pautas
habituales de ansiedad (30
minutos)

*Observacion del cuerpo
(35minutos)

eEjercicio de respiracion (10
minutos)

eTareas para casa

eRegistro de los diarios

eDiscusién sobre lo trabajado la
semana anterior en casa (15
minutos)

*iCudl es su nivel de estrés? (30
minutos)

eImagen de la montafia (40 minutos)
*Ejercicio de respiracion (5 minutos)
eTareas para casa

eRegistro de los diarios

eDiscusioén sobre lo trabajado la
semana anterior en casa (15
minutos)

eAfrontamiento al estrés y la
ansiedad (45 minutos)

eEjercicio de reflexion (30 minutos)
eTareas para casa
eRegistro diarios

*Discusién sobre lo trabajado la
semana anterior en casa (15
minutos)

¢:De qué modo afecta la ansiedad
en su vida? (20 minutos)

ePaseo meditativo (35minutos)
eAtencion al comer (5 minutos)
eTareas para casa

eRegistro de los diarios

eDiscusién sobre lo trabajado la
semana anterior en casa (15
minutos)

eMeditacion sentado (35 minutos)
eYoga hatha tumbado (40 minutos)
eTareas para casa

eRegistro de los diarios

eDiscusién sobre lo trabajado la
semana anterior en casa (15
minutos)

eSesion familiar(45minutos)

*Meditacion sentada: sensaciones
(30 minutos)

eTareas para casa
eRegistro diarios
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eDiscusién sobre lo trabajado la
semana anterior en casa (15
minutos)

eRelajacion bosque y playa (20
minutos)

e|dentificar nuevamente sucesos
estresantes

eDespedida Grupal

ePost-Test STAI
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2. Las enfermeras de salud mental tenemos con esta

nueva técnica: la atencién plena, una nueva
herramienta de trabajo para dotar a nuestros paciente
y familiares de mas recursos para el autocuidado de la
ansiedad.

3. Con ello se disminuira la recurrencia de los infartos de

miocardio.
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