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El propdsito de esta Guia del facilitador y la serie de seminarios

V4 .
P rO p OS |to d e que la acompafia es ensefiar a los proveedores de atencion

’ médica y a los compafieros de militares y cuidadores de

eSta G U | a veteranos la practica de la repeticion de mantrams, asi como
también, como se puede ayudar a prevenir el agotamiento en
el lugar de trabajo. Los proveedores de la salud y compafieros
podran facilitar el entrenamiento de mantrams con sus clientes
militares y cuidadores de Veteranos.

Historia del Programa de Repeticion de Mantrams

Jill Bormann, PhD, RN, FAAN es una enfermera clinica especialista en salud psiquiatrica y mental de adultos,
una cientifica de la salud, consultora, y una profesora clinica en la Universidad de San Diego (USD) Hahn
School of Nursing and Health Sciences. Ella sirve también en el PsychArmor Institute’s Caregiver Advisory
Board.

Bormann siempre ha tenido interés en la espiritualidad y en la salud. Basada en su experiencia clinica, ella
observod que pacientes que practicaban la repeticion de un mantram diariamente, intermitentemente, y
silenciosamente, reportaron que los ayudo a “calmarse” y manejar un rango amplio de pensamientos y
sentimientos no deseados. Ella desarrolld el Programa de Repeticion de Mantrams en el afio 2000 y empezd
un programa de investigacion para evaluar los beneficios de salud del programa.

Ella ha conducido estudios en grupos de Veteranos con trastornos de estrés post traumatico, adultos
viviendo con VIH/SIDA, amilias de cuidadores de Veteranos con demencia, empleados de la salud con
agotamiento, madres primerizas, estudiantes de enermeria, y mujeres sin hogar. Ella recibi¢ financiamiento
para sus investigaciones del National Institutes of Health, VA Health Services Research, VA Clinical

Research and Development, y del VA Nursing Service. El programa de repeticion Mantrams es un enoque
eficaz y complementario para el manejo de sintomas que es invisible, econdmico, no armacoldgico y
complementario a la medicina convencional.

Su trabajo ha sido publicado en diarios cientificos nacionales e internacionales. Su vision es compartir estos
métodos de facil uso con la mayor audiencia posible.

Bormann ha sido reconocida por innovadora, enfermera holistica por la Academia Americana de Enfermeras
con la distincion Raise the Voice Edge-Runner. Bormann ué seleccionada por el premio del VA Secretary por
su Excelencia en Enfermeria en un Rol Ampliado 2014. Ella recibio el premio a la excelencia en investigacion
de la International Society of Psychiatric Nurses y la American Psychiatric Nursing Association en el afio 2017.
Para mas informacion ver en: https://www.jillbormann.com/
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| ntrOd UCCién a| Nuestra sociedad valora horarios ocupados, multi tareas, y moverse
rapido durante el dia. Prioridades en competencia, limitaciones
P rograimma de de tiempo, demandas del trabajo y las necesidades de la familia
Re petiCién y los amigos pueden todos contribuir al estrés en la vida. Esto es
particularmente cierto para los proveedores de atencion médica y
de Ma Nntrams los compafieros que apoyan a los cuidadores militares. Los Unicos

’ retos presentados al proveer soporte para los miembros del servicio,
Video tutorial Veteranos y sus cuidadores, puede resultar en estrés adicional
disponible en Inglés. relacionado al trabajo. El estrés puede impactar negativamente en

la salud emocional y mental, asi como también en la satisfaccion
laboral, relaciones sociales, suefio y tiempo personal. El estrés

puede empeorar la calidad de vida de una persona y puede llevar al
agotamiento del proveedor, lo que puede resultar en una atencion de
menor calidad para los pacientes y sus familias.

El Programa de Repeticion Mantram (PRM) es una practica

meditativa portatil basada en evidencia que tiene como objetivo
construir el conjunto de herramientas para el manejo del estrés

de una persona. El programa de repeticion Mantrams puede
ayudar a:

Enfocar la atencion inmediatamente.

Pensar despacio para claridad mental, incrementando la
conciencia.

Interrumpir la respuesta al estrés.

Manejar el agotamiento y desarrollar la resiliencia.

Esta guia del facilitador, emparejada con la serie de charlas del
PsychArmor Institute Mantram, le ensefiara la repeticion de
mantrams, atencion unidireccional, a ir mas despacio, y los muchos
beneficios que la repeticién de mantrams provee.

FilOSOﬁa de |a La filosoffa del Programa de la Repeticion de Mantrams enfatiza
que todos los seres humanos tienen mente, cuerpo y espiritu con

Re peticiéﬂ de recursos espirituales internos.

Mantrams O . g . @

Amor Amabilidad Integridad Compasién Alegria

Creemos que se puede acceder a estos recursos internos cuando

la mente esta en calma. La Repeticion de Mantrams es una “rapida
herramienta de enfoque” que puede ayudar a la tranquilidad y calma
de la mente.
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Preguntas Frecuentes

¢Qué es un Mantram?

Un mantram es una palabra espiritual, frase, 0 oracion corta gue Nnosotros
nos repetimos silenciosamente para calmar el cuerpo, tranquilizar la mente
y mejorar la concentracion para restaurar el espiritu.

¢Puedo usar cualquier palabra o frase?

Recomendamos usar una palabra o frase que tenga conexiones espirituales
y que haya sido transmitida por generaciones - que haya pasado “la prueba
del tiempo”.

¢Como puedo elegir un mantram?

Mire la lista en la pagina 6. Elige uno gue tenga un sentimiento,
significado o hasta un sonido positivo. Pruébala y mira como te sientes.

¢Cémo puedo usar un mantram?

Usalo simplemente repitiendo para ti mismo tan a menudo como puedas — en
silencio, en voz alta, o escribiéndole.

¢Cuando puedo utilizarlo?

iCuando sea! Al principio, repitelo cuando no lo necesites. Con practica, seras
capaz de usarlo en tiempos de estrés. Repitelo cada noche antes de dormir,
cuando estas esperando tu turno, mientras estas caminando.

¢Con qué frecuencia voy a necesitar usar mi mantram?

Mientras mas lo uses, notaras mejores resultados. Construye el musculo
mental de tu mente.

¢Me ayudara a sentir menos estrés? ;A dormir mejor? ;A mejorar
mi calidad de vida?

Con practica y persistencia. {Si! Mientras mas lo hagas, mejor te sentiras,
pensaras y estaras.
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Diferencias entre Mantrams y Meditacion

Mantram Meditacion

Crea conciencia de los pensamientos Le ensefia a uno a “trascender” el
de uno para ayudar a ganar control pensamiento sentandose 20 minutos
sobre ellos. dos veces al dia.

Puede ser usado en cualquier Atado a un tiempo y lugar especifico.

momento, en cualquier lugar (siempre

No debe realizarse mientras se hace
que sea seguro hacerlo).

alguna tarea mecanica.
Puede ser accesible rapidamente mien-
tras estas haciendo tareas mecanicas.

Beneficios de la Repeticion de Mantrams

Estudios muestran que el Programa de Repeticion de Mantrams reduce la angustia psicoldgica, mejora la
salud y el bienestar, y ayuda a ir mas despacio y enfocar la atencion para mejorar nuestro rendimiento
personal . PRM nos ayuda a hacer una pausa para que podamos responder intencionalmente en lugar
de reaccionar automaticamente. Las personas que practican PRM pueden encontrar que son mas
capaces hacer frente en situaciones estresantes, regular sus emociones, y experimentar una conciencia
plena mejorada y una mejor calidad de vida®. Estudios también muestran los beneficios del Programa

de Repeticion de Mantras en proveedores de la salud #> cuidadores militares 7y proveedores de
companeros de apoyo para los cuidadores militares °.

Proveedores de los Servicios de Cuidadores Militares

Sl Cep e e Lot (el L e Reduccion significativa en la carga del

Reduce el estrés, la ansiedad y el enojo cuidador,

NGRSl Mejora en la satisfaccion de la calidad

Mejora en el bienestar de vida.

ps eosock] y eseiriveEl Incremento en la habilidad para

Mejora en el bienestar de la atencién manejar las emociones.

plenay espiritual Mejora en la salud mental.

Reduce el agotamiento.
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;COMO
elegir un

Mantram?

Practica Intencional:

Se tiene que tener mucho cuidado al elegir un mantram. Toma

tu tiempo y eligelo sabiamente. Evita palabras que evoquen
asociaciones negativas o malos recuerdos. Elige uno que le atraiga
u ofrezca fuerza y apoyo. Elija uno que sea compatible con su
origen religioso y/o creencias espirituales. (Una lista de mantrams
recomendados esta provista en la pagina 6). Algunas personas
encuentran facil elegir un mantram mientras que otras necesitan
probarlo por algunos dias o semanas; sin embargo, algunas
personas se dan cuenta que tienen problemas eligiendo uno nuevo
porque ellos ya crearon el habito de repetir su mantram inicial.

Una vez que haya elegido su mantram, tome unos minutos para practicar la repeticion. Repita el mantram
para borrary reemplazar los demas pensamientos. Primero puede repetirlo mientras esta sentado
tranquilamente, pero luego puede repetirlo durante el dia, intermitentemente, con los 0jos abiertos o
cerrados - no importa. Establece un temporizador por 3-5 minutos y empieza a repetir tu mantram. Si tu
mente empieza a divagar, gufala gentilmente de vuelta a tu mantram. En el cuadro de abajo, reflexione
sobre esta experiencia y sentimientos o pensamientos que puedan haber surgido durante su practica.
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MANTRAS

Om mani padme hum
(Om ma-ni pahd-me-hum)

Namo Butsaya (Nah-mo Boot-si-ya)
Mi Dios y Mi Todo

Maranatha (Ma-ra-na-tha)

Kyrie Eleison (Kir-y-e Y-le-yi-son)
Christe Eleison (Christ-e Y-le-yi-son)
Jesus, Jesus

Ave Maria

Sefior Jesucristo, Hijo de Dios, ten piedad de mi.

Rama (Rah-mah)

Om Namah Shivaya (Om Na-ma Shi-vay-ya)

Om Prema (Om Pre-ma)

Om Shanti (Om Shan-ti)

Shalom (Sha-lom)

So Hum (So Ham)

Barukh Atah Adonoi (Ba-rookh At-ta A-do-n-hay)

Ribono Shel Olam (Ri-bo-no Shel O-lam)

Bismallah Ir-Rahman ir-Rahim
(Bis-ma-la ir-Ra-man ir-Ra-him)

O Wakan Tanka (O Wa-Kan Tan-Ka)

Gufa del Facilitador de Mantram | PsychArmor

SIGNIFICADO

Una invocacion a la joya (Ser), en el in
loto del corazon.

Me inclino ante el Buda.

Frase de San Francisco

Sefior del Corazén (Arameo)
Sefior ten piedad

Cristo ten piedad

Hijo de Dios

Madre de Jesus

Oracion de Jesus

Alegria eterna dentro

Invocacion a la belleza y la valentia
Una llamada al amor universal
Invocacion a la paz eterna

Paz, lo completo

Yo soy ese yo interior

Bendito eres TU, Rey del

Universo

En el nombre del piadoso, el compasivo

Gran espiritu



;CoOmo usar tu Mantram?

Repita el mantram en silencio a lo largo del dia con tanta frecuencia como puedas. No importa cuantas
repeticiones en cada sesion, repitalo una o cincuenta veces. jSolo repitalo a menudo! Comience su practica
repitiendo el mantram antes de ir a dormir todas las noches e incluso durante la siesta. Usar el mantram
cuando estas en un estado relajado permite que las palabras se conecten con el estado fisiologico de estar
relajado. Luego, cuando repitas el mantram en un estado estresado, estaras extrayendo del mantram su
conexion con el estado relajado.

El proceso de repetir su mantram puede parecer tonto al principio, y su mente (y usted mismo) encontrara
toda clase de razones para resistirse a repetirlo: “esto es muy tonto, muy facil, no funcionara, etc.” Estara
aprendiendo a entrenar su atencion lo que requerira docil persistencia y repeticion consistente de su
mantram. La mejor manera de saber que esta “funcionando” para usted es evaluar su reaccion a las
personas y eventos que normalmente lo molestan. Después de un tiempo, usted empezara a notar una
habilidad de “hacer una pausa” en vez de reaccionar, dandole mas tiempo de tomar decisiones acerca de
como responder a situaciones molestas.

Fases de |a Practica

Mecanica __a Experimental _a ELTI{TE]

Puede parecer tonto o Ocurre después de Se convierte en un habito

monaotono. varias semanas. con el tiempo y practica
- diaria.

Uso superficial de “Aha” momentos de

mantrams. calma Lo recuerdas cuando lo

- necesitas y cuando no lo
Escepticismo saludable.  Otros pueden notar un  ecesitas.

cambio antes que tu.
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Easwaran lo dice mejor:
“El mantram es mas
efectivo cuando lo
decimos en silencio,
en la mente, con la
mayor concentracion
posible... Yo recomiendo
repetir el mantram en
silencio y no insistir en la
melodia y el ritmo y esas
cuestiones. Cualquier
cosa que quite la atencion
del mantram, como
contar, o preocuparse o
entonacion, o conectar el
mantram con el proceso
fisiolégico, solamente
debilita el efecto del
mantram.”



Refleccion:

La llave para el fortalecimiento de la practica de su mantram es usarlo cuando sea posible. La repeticion es
la clave. Cada vez que el mantram es repetido nos da un pequefio respiro. La repeticion es la clave. Para
ayudar a integrar la practica de su mantram en su rutina diaria, haga una lista de las veces en que pueda
usar su mantram. Piense en los sentimientos, lugares, actividades con los que usted asocia el estrés o
preocupaciones y escribalos aqui abajo.

Ej. Mientras espera la luz del semdforo, cuando se sienta abrumado.

Gufa del Facilitador de Mantram | PsychArmor 9



Practica:

Otra forma en que puede usar su mantram es creando una obra de arte de mantram escribiendo su
nombre con boligrafos o marcadores de diferentes colores en una plantilla de arte de mantram. Use la
plantilla a continuacion para practicar la escritura de su mantram mientras también practica la atencién en
un solo punto y desacelera enfocandose en cada trazo mientras escribe, letra por letra.

Gufa del Facilitador de Mantram | PsychArmor 10



Maneras de Usar tu Mantram como una
Herramienta de Concentracion Rapida

Mientras hace tareas mecanicas que no Manejando pensamientos o
necesitan su total atencion: emocione indeseadas:
Limpiando la casa, barriendo, aspirando * Frustracion
o lavando los platos. . Ansiedad
Cortando el césped o haciendo cualquier
. e Celos
otro trabajo de jardin.
. o Enfado
Durante las tareas de higiene diaria,
como cepillando los dientes o tomando + Culpa
una ducha. Depresion
Miedo

Mientras espera (por algo):

Por alguien cuando esta retrasado. HESEMEMIETLS

En la linea de la tienda de comestibles. Pensamentos rum!antes,
compulsiones o adicciones
En la cita del doctor.

Mientras lo dejan “en espera” en el

. Situaciones que los proveedores de
teléfono.

la salud y los Compaieros de apoyo
puedan encontrar:

Mientras se ejercita: : " L
Dando a pacientes o familias malas noticias.

minan [ vuel | : . :
te ando ae idalyvileltalal auto Antes de una cita con un paciente.

Trotando, corriendo, manejando bicicleta. : : .
Caminando de ida y regreso a una reunion.

Haciendo cualguier ejercicio repetitivo. ..
8 J P Antes de hacer un procedimiento.

. . + Lidiando con el dolor, enfermedad o
Durante situaciones molestas: cirugfas.

Tratando con personas dificiles. + Mientras est4 en presencia de una persona
moribunda.

Cuando otros estan impacientes o
irritados con nosotros.

Lidiando con el insomnio o las pesadillas.

Gufa del Facilitador de Mantram | PsychArmor 11



CUANDO NO USAR UN MANTRAM: jCuando haga tareas que demanden su atencién!
Planeando y resolviendo problemas.
Usando maquinaria pesada.

Mientras lee 0 se concentra en un tema.

MANEJANDO: NOTA—Este es un topico controversial ya que mucha gente puede
quedarse dormida al volante mientras dicen el mantram, mientras otras lo usan

para mantener la calma. El Manual de los Mantrams dice que NO repita los mantrams
mientras maneje, pero nuestro estudio ha mostrado que puede ayudar a las personas a
convertirse en mejores conductores. TENGA PRECAUCION!

7 " . N ~ 8
RespueSta a| EStres La “respuesta de relapcpn , acufiada por el Dr. Herbert Beh§?n , es
un efecto calmante medible que es provocado por la repeticion del

mantram®. Esta respuesta de relajacion contrarresta la reaccion de
“lucha o huye” (incrementa el ritmo cardiaco, respiracion, presion de
la sangre, metabolismo, e hiperactividad causada por el estrés®™), de
éste modo actuar como medida preventiva contra los impactos fisicos
del estrés cronico, tales como la presion alta en la sangre y el dolor
crénico. Dr. Benson ilustro el impacto de la repeticion del mantram en
sus estudios en los que la repeticion se realizé durante periodos de
20 minutos. La repeticion del mantram mostré impactos fisioldgicos
como la reduccion de la frecuencia cardiaca, la presion arterial, la
frecuencia respiratoria, y el consumo de oxigeno - todos factores
asociados con una mente mas tranquila.

Re_ E ntrena ﬂd 0 Estados de animo obsesivos o comportamientos compulsivos son

una sefal de que tu pensamiento no esta bajo tu control. Norman
|a M ente Cousins escribe sobre dos tipos de pensamientos''. El primero

es el pensamiento “reflexivo”, o atencidn dirigida, cuando somos
intencionales en nuestro pensamiento y tenemos mas control sobre
nuestros pensamientos. El segundo tipo es “el pensamiento reflexivo”,
0 pensamiento automatico, el cual es una reaccion automatica a un
estimulo, como una situacion o evento y como lo percibimos.

Repeticion del Mantram es la forma de interrumpir la reaccion
automatica a la respuesta del estrés, lo que nos da tiempo para
responder intencionalmente con pensamientos y atencion dirigidos.

Gufa del Facilitador de Mantram | PsychArmor 12



Reflexion:

Los mantrams son una herramienta Util para entrenar la mente a hacer una pausa y asi usted puede
reaccionar intencionalmente en vez de automaticamente a una situacion. Use este espacio para reflejar
una ocasion cuando usted reacciono rapidamente sin pensar. Si hubiera hecho una pausa antes de
reaccionar, tomando su tiempo para responder intencionalmente, ;como hubiera cambiado la situacion?

Repetir su mantram es un recordatorio de estar presente y enfocado en

Ateﬂciéﬂ un solo pensamiento. Una atencién unidireccional o enfocada es lo
T . opuesto de la multitarea. Es un mito que la multitarea nos ahorra
U nld | reCC|Oﬂa| O tiempo. Hacer mas de una cosa realmente toma mas tiempo. Atencion
Enfocada unidireccional o enfocada es necesaria en la mente para repetir el
mantram -- esta atencion unidireccional o enfocada interna puede ser
’ Video tutorial reforzada solamente concentrandose en una sola tarea a la vez.

disponible en Inglés.

Fatiga del Zoom

En el mundo de la pandemia por COVID-19, la multitarea es reforzada
aun mas por las multiples modalidades de compromiso en una reunion
virtual, como una ventana de chat, actividades virtuales, y simplemente
mirarse uno mismo en la camaral2. La habilidad de apagar la camara
también anima a asistir a las reuniones y trabajar en otra tarea
simultaneamente. Esto puede resultar en “Fatiga del Zoom” la que se
puede prevenir por:

+ Intencionalmente participando en reuniones en vez de multitareas.
+ Cubriendo su cara en la pantalla con un papel.

+ Repitiendo su mantram cuando nota que su mente se distrae — Usela
como herramienta para re-dirigir su atencion de vuelta a la reunion.

Gufa del Facilitador de Mantram | PsychArmor 13
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Reflexion:

La multitarea es valorada en nuestra sociedad ocupada asi que no es sorpresa que luchemos frecuentemente
con enfocar nuestra atencion en solo una tarea en un momento dado. Una atencion unidireccional o enfocada
es mas fuerte a través de la repeticion del mantram. Reflexione sobre su rutina diaria y considere las situaciones
en las que tiende a hacer multitareas con mas frecuencia. ;/Como podrian beneficiarse éstas situaciones con la
practica de atencion unidireccional o enfocada y centrada en un solo punto?

Practica Intencional:

Elija una tarea que haya estado dejando para después. Coloque un temporizador por 30 minutos y haga
un compromiso de dejar de lado cualquier distraccion (v.g. el teléfono). Preste su total atencion de la tarea
a mano, sin interrupciones. Quédese con ella. Dése cuenta de sus pensamientos y sentimientos. Use el
espacio abajo para reflexionar sobre los pensamientos y sentimientos que tiene cuando esta completando

una tarea.

Gufa del Facilitador de Mantram | PsychArmor 14



Ye ﬂdO ma’S Similar a la atencidn unidireccional o enfocada, ir mas despacio también

) implica intencionalidad y estar presente mientras se realiza la tarea.

DeSpaC|O Un estilo de vida apurado y el impulso de ser mas productivo puede
’ vi . llevar a incrementar el estrés y sus sintomas fisicos o “enfermedad del

ideo tutorial o ‘ . . .

apuro” - irritabilidad, problemas para dormir, fatiga. Silenciosamente
repetir sumantram ayuda a la mente a ir mas despacio e incrementar
la conciencia y la intencionalidad. Externamente, uno puede practicar
el ir mas despacio priorizando sus responsabilidades y tareas para asi
tener menos que completar cada dia, creando naturalmente un ritmo

de vida mas lento™.

disponible en Inglés.

“No tengo tiempo para estar apurado.”

Henry David Thoreau

Reflexion:

Tome unos minutos para considerar sus prioridades. Tome una instantanea de su rutina diaria o semanal y
reflexione sobre las tareas a las que usted le dedica la mayor parte del tiempo, energia, dinero, o espacio mental.
Escriba esas tareas abajo en la columna del lado izquierdo. En la columna del lado derecho, escriba las tareas
que usted priorizara usando la repeticion de mantrams para crear un estilo de vida mas lento e intencional.

Mis Prioridades Actuales Mis Prioridades Intencionales

Gufa del Facilitador de Mantram | PsychArmor 15
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Poniendo Todo Junto

Una Atencion
Unidireccional
o Enfocada

Repeticion Ir mas

de Mantrams Despacio

En adicion a que la repeticion de mantrams es una herramienta para la regulacion emocional™y

respuesta al estrés, también puede ayudar a crear habitos mas saludables. La repeticion de mantrams,
yendo mas despacio, y la atencion enfocada prepara el escenario para la creacion de habitos mas saludables
creando un espacio para la priorizacion y toma de decisiones intencional.

Escribiendo el Mantram:

Escribir repetidamente su mantram puede ser una herramienta Util para hacer frente a los habitos poco
saludables. Piense en un habito poco saludable que usted quiera romper. Use el espacio de abajo para
escribir sumantram -- enfoquese intencionalmente en escribir cada palabra, letra por letra. Usted también
puede crear una pieza de arte del mantram escribiendo su mantram con diferentes boligrafos de colores o
marcadores en una plantilla de arte de mantrams (ver el Apéndice). Una vez que el espacio esté lleno, tome
el tiempo de pensar acerca de la decision que usted quiera hacer y las consecuencias potenciales. Tome
mas tiempo para escribir su mantram si es necesario.

La practica constante es la clave para hacer de la repeticion del mantram un habito en su vida. Es probable
gue haya momentos en su programa diario en los que esta realizando una tarea mecanica (como cepillarse
los dientes o lavar los platos), donde su mente no esta enfocada en un pensamiento especifico o en una
tarea especifica. Estos momentos son puntos que pueden parecer faciles al comienzo para empezar a
implementar su mantram para que se convierta en una practica automatica, un habito. Considere usar

un registro para realizar un seguimiento del nimero de veces por dia que usted practica su mantram.

Esto le ayudara a evaluar verdaderamente su practica de mantram y determinar las formas en que lo esta
implementando bien, asi como los lugares adicionales en su vida en los que se puede practicar para que se
convierta en un método habitual de manejo del estrés.

Gufa del Facilitador de Mantram | PsychArmor 16



Enseflando Mantrams a los Cuidadores

Implementacion
de Estilos

Métodos de
Presentacion

Si esta dando una presentacion o entrando en detalles acerca

de los beneficios de la repeticion de mantrams, recomendamos
encarecidamente que usted utilice el programa en su propia vida.
Recomendamos esto por algunas razones:

1. Se sentira mas auténtica para los cuidadores con los que
usted trabaja.

2. Sera capaz de describir los retos y beneficios de la repeticion
de mantrams usando su propia experiencia.

Muchos de los estudios de investigacion mencionados en esta guia
describen métodos de presentacion del programa de mantrams que
puedan no ser posibles para los ocupados proveedores de salud y sus
companeros, especialmente durante la pandemia del COVID-19. Sin
embargo, los mantrams han mostrado ser efectivos aun cuando se
presenten por teléfono a los cuidadores?. Cuando se trabaja con
cuidadores militares, presentar el programa de mantrams puede parecer
diferente dependiendo de la cantidad de tiempo y recursos que usted tenga:

Durante una video llamada de salud - tome 5 minutos para describir
brevemente el programa de mantrams al cuidador y ofrecer enviarle
el manual del participante en un correo después de la cita. Animelos a
tomar unos minutos entre la cita y la proxima vez que se encuentren
para revisar los materiales y elijan su mantram y empiecen a usarlo.

En citas en persona - Ofrezca a decirle al cuidador acerca de la repeticion
de mantrams y algunos de los beneficios. Déjeles saber que usted puede
enviarles el manual del participante asi ellos pueden aprender mas
sobre eso, o dirigirlos a los cursos de la pagina web de PsychArmor,

Taller o seminario - Organice un taller virtual o presentacion para
introducir la practica de mantrams a los cuidadores militares con los que
trabaja. Enfatice los beneficios de los mantrams como una herramienta
de enfoque rapido que puede ayudarlos a manejar el estrés. Usted
también puede usar los cursos de Mantrams de PsychArmor en su
presentacion o enviar la conexion a la pagina web a los cuidadores
como seguimiento a la presentacion. PsychArmor en su presentacion o
enviarles la liga a los cuidadores como seguimiento a la presentacion.
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EStreSO res De acuerdo con un reporte reciente del Rosalynn Carter Institute for
Caregiving, mas de 3/ de los cuidadores encuestados de todo el pais
comunes para informé un incremento del estrés relacionado con el cuidado desde el
CUidadOreS comienzo de la pandemia’™. La necesidad de apoyo adicional en la salud
mental y de recursos para el autocuidado es cada vez mas evidente.
Ademas del al estrés de la pandemia, los cuidadores manejan los factores
estresantes del cuidado diario como: estresores de cada dia como:

Prioridades competitivas - priorizar el bienestar de los demas sobre el
propio.
Horarios ocupados y falta de tiempo libre.

Falta de rutina de autocuidado y de los recursos para mantener una.

Falta de reconocimiento por su arduo trabajo y luchas diarias.
ACthl d 3 d es + Sentado en el trafico y haciendo mandados.
P Repita antes de ponerse el cinturdn de seguridad.
diarias donde P P &

los cuidadores
pueden utilizar

En el hospital esperando atencion.
Durante las tareas del hogar.

Durante las transiciones de una tarea o actividad a otra.

un mantram . S . . .
Haciendo ejercicio y otras actividades de rutina que no requieran
atencion total.

E| M antram Como sg ha mgnoonado mgs arriba, ,Ia repeticion de mantrgms es una
herramienta util para manejar el estrés en el lugar del trabajo y en la
coOmo vida personal de uno. Es también una herramienta Util para el cuidado

o UtOCUidadO personal general ya que anima intencionalmente en el pensamiento y
la conducta que lleva a una vida que esta mas en linea con los valores
y prioridades de la persona. Los beneficios que pueden resultar
particularmente mas atractivos para los cuidadores militares incluyen:

Sin costo, es inmediatamente accesible cuando lo necesite.
Puede ser realizada en cualguier momento y en cualquier lugar.

Puede ser usada para controlar las emociones para mantener la
salud mental.

Herramienta de manejo del estrés, especialmente cuando se
combina con ir mas despacio y la atencion enfocada.

Usada para ayudar a permanecer en el presente.

Usada para reemplazar los pensamientos no deseados e inutiles.
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Easwaran, E. (2013). Strength in the storm: Transform stress and live in balance and peace of mind.
Tomales, CA: Nilgiri Press.
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¢Qué es un mantram y como puedo elegir un mantram?

Yendo mas Despacio

Atencién Unidireccional o Enfocada

Poniendo Todo Junto

Jill Bormann, PhD, RN, FAAN (www.jillbormann.com) -

Jill Bormann ofrece servicios de consultoria y entrenamiento a individuos y organizaciones para recibir los
beneficios de implementar las técnicas consientes del Programa de Repeticion de Mantras (PRM).

Publicaciones Académicas del Programa de Repeticion de Mantras
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=mantram&cmd=DetailsSearch

Mantram Repetition Effective in Treatment of PTSD, June 2018

Study: ‘Mantram’ meditation eases PTSD - VA Research Currents, March - April 2012

Mantram Repetition Found to be Effective for PTSD - VA HSR&D Publication Briefs, March 2012

Mantram Repetition May Be Effective Stress-Reliever for Veterans and VA Hospital Staff - VA HSR&D
Publication Briefs, March 2006
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13. Easwaran, D. (2006). Take your time: How to find patience, peace & meaning. Blue Mountain Center of
Meditation; Tamales, CA.
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