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Anexo D: Triptico

“Estar atentos a plenitud de la experiencia nos hace conscientes del mundo interior de la mente 4 Nnos sumerge por
completo en nuestras vidas”

Hay estudios que han demostrado que la aplicacién de atencion plena mejora la capacidad de regular las emociones, de
combatir las disfunciones emocionales, de mejorar las pautas cognitivas y de reducir los pensamientos negativos. La
“atencién consciente” es una antigua técnica de meditacion que tiene sus raices en el budismo Zen, que significa
momente a momento. Estudia la naturaleza de la mente donde interviene la psicologia, la educacién y la neurociencia,

Sigue las siguientes instrucciones para realizar un ejercicio bésico de atencién plena. Debes
practicar este ejercicio durante quince minutes todos los dias y en un momento de poz.

Filemps la atencion en el
mago Y sintamaes como
Cta el
caer los hombros. contraeal espiran

siraqmente se ale
fragion, nuestra “tareq™ serd
devolvernosaligiercicio de la
resplraoiohi“estar atentos u despiertos
alo guesucede mientras sucede”

Mantengamonos concentrodos
en la respiracion ‘estando ohi®
cont cada Inspirasion y
espiracion completas,

Atentos y receptivos
{observacién) Conceptualizacion,
comprendo lo aue estd
sucediendo
i del'ejercicio
fracion, ohora
g “atencion
pienal en el obeito yino
i eRugId Cosh.
dos. tress

tonoestan

ua lo tengo. Estay muy :
concentrado ahorall io-Ob

Bios, atro & Lon_ceg;i.o -
pensatmienta Conocimiento?




107

* El embarazo constituye un acontecimiento excepcional en la vida de las mujeres, y
puede desencadenar emociones y sensaciones muy intensas provocando diversas
respuestas psicol6gicas y bildgicas (alegria, satisfaccion,
orgullo, miedo, ansiedad, depresién, distanciamiento,
cambios hormonales, alteracién de signos vitales, etc).
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“laa depresién posparto es un riesgo real,

pero tratable, es un trastorno psicoldgico,

que requiere de ayuda, no debes sentirte
culpable”

Como salir de la depresién?

Existen varios métodos pero, tu puedes manejar tu problema desde
casa y de una manera sencilla. A través de un tratamiento no invasivo
que pretende hacer que las madres después del embarazo controlen y

cambien algunos patrones de su compartamiento partiendo del
principio, “Yo sé, lo siento y sé gue debo hacer” con ejercicios sencillos
que los puede realizar de manera independiente.
Este método te ayudard a conocer, reconccer y regular tu organismo
desarrollando la habilidad de la “Mindfulness” o atencion plena, que
permite centrar la mente en la relacién con uno mismo para abrir

nuevas posibilidades de bienestar, mejorando el funcionamiento del
organismo y del cerebro.



Anexo E: Cuadro general de datos

Caédigo Puntaje Posparto / Semanas Puntaje
1 12 23/05/2013 13
2 12 29/09 9
3 20 18 junio 22
4 12 7 octubre 11
5 18 15/06 20
6 9 22/10 13
7 15 18/06 13
8 14 19 agosto 9
9 12 7-Jul 9
10 14 22/10 11
11 13 7-Jul 10
12 14 19/08 12
13 16 21/07 9
14 15 30/09 8
15 15 30/07 17
16 16 15/07 13
17 22 01 agosto 20
18 16 22/08 12
19 18 24/08 19
20 17 13/08 17
21 13 18/08 10
22 17 15/06 16
23 07 octubre
24 20/08
25 18 17/10 15
26 4 15/09
27 15 9-Sep 11
28 4 25/10
29 5 22/ 06
30 12 25/09 14
31 19 23/07 16
32 13 11 septiembre 11
33 5 8-Aug
34 5 22/08
35 6 20/02
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36 20 25/07 18
37 13 15/09 8
38 7 01 abril

39 8 25/10

40 22 13/07 28
41 8 28/12/2012

42 16 28/09 15
43 27 26/05 25
44 11 28/11/2012

45 7 10 septiembre

46 5 17/06

47 3 17/04

48 8 16 febrero

49 10 13 diciembre 2012

50 4 5 agosto

51 9 11 de agosto

52 3 12 abril

53 6 6 diciembre 2012

54 5 28 de agosto

55 7 4 septiembre

56 7 22 febrero

57 9 14/06

58 3 12 junio
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Anexo F: T test

Prueba t para medias de dos muestras emparejadas

Variable 1 Variable 2

Media
Varianza

Observaciones
Coeficiente de correlacion de
Pearson

Diferencia hipotética de las medias
Grados de libertad

Estadistico t

P(T<=t) una cola

Valor critico de t (una cola)

P(T<=t) dos colas

Valor critico de t (dos colas)

16 14.22580645
12.66666667 25.71397849
31 31

0.845918288
0

30
3.526317296
0.000688516
1.697260887
0.001377033
2.042272456
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