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Smiling Mind (Mente Sonriente) es una aplicacidn Unica
desarrollada por psicélogos y educadores para ayudar a
equilibrar la vida de las personas mediante la ensefianza de la
atencién plena y la meditacion. .

Headspace (Espacio Mental) ofrece meditaciones guiadas,
animaciones, articulos y videos, todo en el estilo distintivo de
Headspace.

Calm (Calma) crea contenido de audio Unico para la meditacién, el
suefio y la relajacion. Una de las caracteristicas mas populares es una
meditacion de 10 minutos llamada 'La calma diaria'. Calm también
contiene mas de 100 historias de suefio, musica para dormir,
lecciones de meditacion y sonidos de la naturaleza.

Insight Timer (Reloj Interno) ofrece la biblioteca gratuita mas
grande de meditaciones guiadas en el mundo y un temporizador de
meditacion facil de usar, gratis. Los temas incluyen alivio del estrés,

ansiedad, depresion y dolor.

New Horizon (Nuevo Horizonte) ofrece Historias Relajantes
para Dormir, Meditaciones Guiadas y Meditaciones para Dormir
disefadas a propdsito para ayudar a mejorar el suefio.

Colorfy (Colorenado) le permite colorear diferentes plantillas con
solo tocar un botdn. Colorfy es relajante y una excelente manera de
practicar la atencion plena.

WhiteNoise (Sonido Blanco) usa ruido blanco para enmascarar
sonidos que distraen durante la meditacidn y para promover la
relajacion. Viene con 40 sonidos de ruido blanco pregrabados que
pueden ayudar a dormir mejor.

Breathe2Relax lo ayuda a relajarse y aliviar el estrés a través de
ejercicios como la respiracién diafragmatica, también conocida como
respiracion abdominal". Un buen punto de partida es respirar
durante 4 segundos y exhalar durante 6 segundos.

Técnica de desinflado rapido:

Cuando se sienta estresado, exhala todo su aire e imagine que todo su cuerpo se desinfla

como un globo: los hombros caen, la mandibula se afloja, los brazos se relajan, la espalda
se ablanda, los musculos se sueltan.
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Tomar tiempo para
calmar su cuerpoy
mente es una parte
importante del manejo
del dolor crénico.

Estas aplicaciones de
autorregulacion son
herramientas fantasticas
para reducir el estrés y
reducir el dolor.

HELPFUL
TIPS!

Esta informacion se proporciona para su conveniencia. Cook Children’s Health Care System no recomienda ni respalda ningtin producto especifico.



