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SOMA ETHER Quiero comprender

Antes de empezar

Puede que la sobrecarga llegue como una suma: una tarea que no termina, mensajes que
interrumpen, una conversacion pendiente, ruido, poco tiempo. A veces se nota en el
cuerpo; otras, como dificultad para decidir, irritabilidad, cansancio o pérdida del hilo. No
siempre es facil senalar una Unica causa.

Esta guia redne una explicaciéon del estrés cotidiano y cinco propuestas para hacer una
pausa. Las propuestas no son un método de cinco pasos. Cada una parte de una
situacion distinta: unas orientan la atencidn, otras ayudan a escoger una accién o a
cambiar algo del entorno.

El titulo conserva la palabra «reset» como metafora editorial: una pausa puede
interrumpir por un momento la inercia de una situacién y abrir espacio para observar qué
necesitas después. No reinicia el sistema nervioso ni promete un resultado fisiolégico
concreto.

Alcance

El recurso esta pensado para adultos que atraviesan momentos cotidianos de estrés o
sobrecarga y quieren comprender mejor lo que sucede y explorar opciones sencillas. Es
divulgativo y practico; no diagnostica, no trata trastornos psicolégicos y no sustituye la
atencion sanitaria. Las senales fisicas o emocionales que describimos no permiten saber
por si solas cudl es la causa de un malestar.
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SOMA ETHER Quiero comprender

1. Qué es el estrés

La Organizacion Mundial de la Salud describe el estrés como un estado de preocupacién
o tensiéon mental que puede surgir ante una situacién dificil. Es una respuesta humana
comun ante demandas o amenazas. En esta guia anadimos una distincién Gtil: una cosa
es lademanda o estresor —una situacién que pide respuesta— y otra la respuesta de
estrés, los ajustes que pueden aparecer mientras la afrontamos [1].

La respuesta puede ayudarnos a movilizar atencidn y energia para actuar. Una entrevista
importante, un imprevisto o una fecha limite pueden hacer que prioricemos lo inmediato.
Eso no significa que todo el estrés sea util, ni que cada persona lo experimente como
activacion. Puede aparecer como inquietud, tensién, dificultad para concentrarse,
cansancio, irritabilidad, cambios de sueno, evitacién o necesidad de resolverlo todo de
inmediato. Las experiencias varian entre personas y también dentro de una misma
persona [1, 2].

El estrés no mide cuanto se esfuerza alguien ni revela una falta de fortaleza. Una misma
tarea puede resultar manejable un dia y abrumadora otro; importan su urgencia, la
incertidumbre, el margen de decisién, el descanso, la salud, la experiencia previa y el
apoyo disponible. Esta lista no es un test: son factores que ayudan a entender por qué no
respondemos siempre igual.

También cuentan las demandas simultaneas. Una conversacioén dificil, cuidar de alguien,
trabajar con interrupciones y tener poco margen para descansar pueden acumularse
aunque cada elemento, por separado, parezca pequeno. El ruido o la luz pueden ser
irrelevantes para una personay agotadores para otra, segiin el momento, la sensibilidad
sensorial y la posibilidad de apartarse. No hay una medida universal de sobrecarga que
permita comparar esas experiencias desde fuera.
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SOMA ETHER Quiero comprender

2. El organismo ante una demanda

La respuesta al estrés no depende de una Unica pieza. El cerebro interpreta informacién
del entorno y del cuerpo y coordina, junto con otros sistemas, cambios que pueden
preparar para responder. Entre ellos participa el sistema nervioso auténomo, que regula
funciones como parte de la actividad cardiaca, la presién arterial, la digestién y el
didmetro de las pupilas, sin que tengamos que dirigir cada ajuste conscientemente [3, 4].

En una introduccién suelen nombrarse dos componentes:

e El simpatico, que puede participar en cambios rapidos asociados con la preparacion
para actuar.

e El parasimpatico, que interviene en la regulacién de funciones viscerales y en
ajustes que varian segun el rgano y el contexto.

Es tentador resumirlo como «acelerador y freno». Esa imagen puede orientar al principio,
pero deja fuera mucha informacién. No son dos interruptores que se turnan de forma
perfecta. Ambos componentes pueden cambiar su actividad ante una demanda, y sus
efectos dependen del 6rgano, el momento y el resto de los sistemas que participan [4].
Un pulso, una respiracion o una sensacion aislados tampoco permiten deducir qué estd
ocurriendo en todo el organismo.
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SOMA ETHER Quiero comprender - Continuacién de 2

Una respuesta coordinada

También participa una via hormonal: el eje hipotalamo-hipéfisis-adrenal (HHA; HPA en la
bibliografia anglosajona). De manera simplificada, una secuencia de sefales entre el
hipotalamo, la hipéfisis y las glandulas suprarrenales puede culminar en la liberacién de
cortisol. Su temporalidad no es idéntica a la de las senales nerviosas mas rapidas. El
cortisol cumple funciones normales y variadas; no es una lectura directa de cuanto
estrés siente una persona [3, 4].

Esta descripcidon es un mapa, no una radiografia completa de cada vivencia. La respuesta
integra mecanismos nerviosos, hormonales y otros procesos, con retroalimentacién
entre cuerpo y cerebro. Por eso no resulta riguroso describirla como una unica «zona de
estrés» o afirmar que una practica breve activa un marcador concreto.

Demanda o situacion percibida

Respuesta coordinada del organismo

Circuitos cerebrales
1 Respuesta hormonal

Sistema nervioso auténomo = Eje HHA y otros procesos

Simpético y parasimpatico: Temporalidades diferentes
componentes no excluyentes

Atencidn Sensaciones Emociones Conducta

Esquema simplificado - Posibles cambios, con retroalimentacién entre cuerpo y cerebro. La variacién y la recuperacion
dependen de la persona y del contexto. No representa una secuencia Unica ni efectos atribuidos a las practicas.
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SOMA ETHER Quiero comprender

3. Atencion, percepcion, emociony
conducta

Cuando una demanda parece urgente, algunas senales relacionadas con ella pueden
ocupar mas atencioén. Esto puede ser Util para responder a algo importante; también
puede dejar menos margen para mantener varias instrucciones en mente, cambiar de
tarea o considerar alternativas.

Una revisiéon metaanalitica de experimentos sobre estrés agudo encontré, en conjunto,
efectos desfavorables en tareas de memoria de trabajo y flexibilidad cognitiva; los
resultados sobre inhibicidn fueron mas matizados. Los efectos dependian de variables del
estudio, la tarea y el momento de medicidn [6]. Son pruebas controladas, no un retrato de
todas las situaciones cotidianas; no permiten pronosticar cémo respondera una persona
concreta.

El estrés también puede influir en cémo interpretamos una situacién y en las emociones
que la acompanan. La preocupacion puede hacer que una posibilidad parezca mas
inminente; la irritacion puede aparecer cuando varias demandas compiten; el cansancio
puede reducir el margen para seguir una conversacion. Estas son experiencias posibles, no
una secuencia universal ni una explicacién clinica de cada emocion.

La misma senal externa tampoco significa lo mismo en todo momento. Un mensaje con una
peticion sencilla puede sentirse manejable si hay tiempo y prioridades claras; puede pesar
mas si llega durante una interrupcion, una urgencia o una jornada ya saturada. Esta
comparacion ilustra cdmo el contexto y la interpretacidn participan en la experiencia: no
demuestra que toda reaccién proceda de una interpretacién personal ni que cambiarla
baste para cambiar la situacion.

La conducta también cambia. Algunas personas se ponen en marcha; otras aplazan, se
retiran, responden con rapidez o buscan reducir la incertidumbre. Una respuesta rapida no
define el caracter de quien la tiene. Puede ser un intento de afrontar una demanda con los
recursos disponibles en ese momento.

Una escena corriente: estas cocinando mientras llegan mensajes. Al atender uno, pierdes
el hilo de lo que estabas haciendo. La dificultad no demuestra que «no sepas organizarte»;
quizé varias senales estan compitiendo por tu atencion. Puede servir decidir cuél requiere
respuesta ahora y cual puede esperar. La pausa no cocina ni responde por ti: puede
ayudarte a ver con mas claridad cudl es la siguiente accion.
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SOMA ETHER Quiero comprender

4. Respuesta puntual y estrés
prolongado

Una respuesta puntual puede aumentar temporalmente la preparacién ante una
demanda. Si la situacién cambia y hay oportunidad de recuperacion, parte de esos
ajustes puede disminuir. No siempre ocurre de inmediato, y tampoco todas las
respuestas puntuales son agradables.

El estrés prolongado o repetido se refiere a demandas que se mantienen o vuelven con
poco margen para recuperarse. La investigacion estudia cémo la repeticidon puede
afectar a varios sistemas del organismo. Un concepto de ese campo es la carga
alostatica: el coste acumulado de los ajustes que ayudan a responder a los cambios
cuando se repiten o quedan desregulados [7]. Es un marco cientifico, no un diagndstico
ni una puntuacion que se pueda calcular observando un sintoma. Tampoco significa que
el cortisol permanezca necesariamente alto todo el tiempo; las respuestas endocrinas
varian.

No existe en esta guia un numero de dias que divida lo puntual de lo prolongado. La
duracion, intensidad y efectos dependen de la persona y de sus circunstancias. Un
malestar que persiste, empeora o interfiere de forma importante en la vida cotidiana
merece atencidn; una pausa breve no cambia por si sola las condiciones que lo
sostienen.
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SOMA ETHER Quiero comprender

5. La situacion también cuenta

No toda sobrecarga se origina en una interpretacion individual. El volumen de trabajo, la
falta de tiempo o privacidad, el ruido, las interrupciones, la incertidumbre, las
responsabilidades de cuidado, los problemas econdmicos, la salud y el acceso a apoyo
pueden formar parte de una misma situacion [1, 2]. Las experiencias previas y el grado de
control disponible también influyen en cémo se vive una demanda.

Algunas condiciones pueden cambiarse en el momento: silenciar una notificacién, cerrar
una pestana o pedir que se aclare una prioridad. Otras requieren tiempo, ayuda o una
decisién compartida. Y hay condiciones que una persona no puede modificar por si sola.
En ese caso, un recurso individual no debe convertir un problema material o relacional
en una obligacidn de «adaptarse mejor».

La acumulacién de tareas, los cambios frecuentes entre ellas, las instrucciones
ambiguas, el bajo control sobre el ritmo, la falta de descanso y la disponibilidad limitada
de apoyo pueden dejar poco margen para recuperarse o decidir. Son dimensiones que
conviene mirar junto con la respuesta individual, no una lista que permita identificar por
si sola una causa. En algunos ambitos — por ejemplo, el trabajo — mejorar la claridad,
los recursos o la organizacion puede requerir cambios colectivos, no solo estrategias
personales [2].

La pregunta practica no siempre es «¢cémo me calmo?». A veces es «;qué esta
exigiendo respuesta ahora?», «¢qué puede esperar?» 0 «;quién podria ayudar a cambiar
esta situacién?». Una pausa puede acompanar esas preguntas; no sustituye la solucién
de problemas estructurales ni el apoyo de otras personas.
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SOMA ETHER Quiero comprender

6. Qué puede ofrecer una pausa

Una pausa puede ofrecer una variacion breve de atencién, una oportunidad para
delimitar una acciéon o una modificacién concreta del entorno. Esas son posibilidades
practicas, no resultados garantizados ni indicios de que haya cambiado un proceso
biolégico.

La OMS dispone de una guia ilustrada de manejo del estrés informada por evidencia 'y
pruebas de campo; ademas, programas psicoldgicos estructurados de autoayuda han
sido evaluados en ensayos controlados [8, 9]. Esos resultados corresponden a
intervenciones definidas, con sus materiales y modos de aplicacién. No prueban que una
guia nueva, ni cada practica breve que incluya, tenga la misma eficacia.

Como leer lo que sigue. Llamamos evidencia cientifica a resultados obtenidos en
estudios o revisiones; describimos sus limites para no convertir un promedio en una
prediccion individual. La interpretacion editorial conecta esos hallazgos con situaciones
reconocibles, sin afirmar que sean una explicacién completa. Las cinco propuestas
practicas de Soma Ether son opciones originales de uso cotidiano; salvo donde se indica
una orientacion publica relacionada, su formato exacto no ha sido probado como
intervencion ni se presenta como tratamiento.

indice Reset del sistema nervioso - Soma Ether 10



SOMA ETHER Quiero comprender - Continuacién de 6

Cinco propuestas, distintos
fundamentos

Las practicas de esta guia tampoco comparten un Unico mecanismo ni el mismo nivel de
respaldo:

e Mirar el entorno: propone una tarea perceptiva externa y concreta. Su fundamento
aqui es editorial y practico; no afirmamos que reduzca la activacion fisiolégica.

¢ Notar un punto de apoyo: ofrece una referencia tactil escogida. Puede resultar clara
para unas personas y poco agradable para otras; no es universal.

e Dejar que la respiracion siga: invita a observar brevemente una respiracion sin
controlarla. El NHS ofrece un ejercicio propio de respiracién suave y sin forzar; eso
no demuestra el efecto de esta observacion mas breve [10].

¢ Reducir el campo: separa una demanda inmediata de las demas. Las guias generales
sugieren dividir tareas amplias en pasos manejables, pero el formato concreto de
aqui no es una intervencion clinica evaluada [2].

e Cambiar una condicidn del entorno: intenta modificar una interrupcién o barrera
identificable, si estd en tu mano. Su légica es situacional, no un efecto autonémico
atribuido.

Una precaucion comun

No todas las practicas de atencién o relajacién son cémodas para todas las personas.
Algunas personas informan ansiedad, pensamientos intrusivos o incomodidad al
enfocarse en la respiracion o en sensaciones internas. Las investigaciones sobre
experiencias adversas agrupan practicas y contextos muy distintos, de modo que sus
resultados no permiten calcular el riesgo de estas propuestas [11, 12]. Si el foco interno
suele resultarte desagradable, elige una opcidn externa o saltalo. En la practica
respiratoria encontrards una indicacién especifica.

indice Reset del sistema nervioso - Soma Ether 11



SOMA ETHER Necesito una pausa

7. Menu de cinco practicas

Elige por situacion o preferencia; la tabla no es un test ni una jerarquia.

01 Mirar el entorno 4

Si ahora te ayudaria atender a algo visible y concreto

Atencidn visual externa

02 Notar un punto de apoyo 4

Si ahora prefieres una referencia tactil que tu eliges

Contacto sensorial

03 Dejar que la respiracion siga 4
Si ahora observar la respiracion te resulta comodo

Observacion respiratoria voluntaria

04 Reducir el campo 4

Si ahora tienes varias demandas abiertas y no ves cudl atender

Delimitacion de una accién

05 Cambiar una condicion del entorno 7

Si ahora hay una interrupcién concreta que puedes modificar

Modificacién situacional

Ninguna encaja

«Ninguna encaja» también es una salida valida; no sustituye ni elimina ninguna practica del menu. Ir a
esta salida.
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SOMA ETHER

A. Mirar el entorno

Cuando puede encajar

Cuando la atencién salta entre pensamientos o tareas y mirar un detalle externo te

resulta mas cémodo que observar sensaciones internas.

Qué propone

Elegir un objeto visible y observar algunas caracteristicas verificables: forma, borde,

textura o posicién. La atencién recibe una tarea sencilla, sin tener que explicar ni

Necesito una pausa

-1/5

corregir lo que sientes. No hay evidencia de que esta secuencia exacta calme a todo el

mundo; es una propuesta de orientacion visual.

Practica
1. Mira una zona que te resulte cémoda, con los ojos abiertos.
2. Escoge un objeto corriente: una taza, una puerta, una planta o una sombra.
3. Observa tres rasgos: por ejemplo, un borde curvo, una zona mas claray una
textura.
4. Situa el objeto en el espacio: cerca, al fondo o a un lado.
5. Vuelve a la actividad anterior o decide si necesitas un cambio practico.

Ejemplo: mientras esperas una respuesta, vuelves a mirar el teléfono. Apartas la vista y

observas cdmo una sombra cruza la mesa. Después decides si retomas lo que hacias o si

el mensaje puede esperar.

Alternativa: si mirar no te sirve, escucha un sonido externo o elige otra zona visual. No

necesitas buscar un sonido concreto.

indice
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SOMA ETHER Necesito una pausa-2/5

B. Notar un punto de apoyo

Cuando puede encajar

Cuando te resulta agradable o neutro tocar una superficie y te sirve una referencia
sensorial sencilla.

Qué propone

Notar una propiedad externa —rugosidad, firmeza, temperatura — y describirla sin
recorrer el cuerpo ni analizar sensaciones internas. La informacién tactil es concreta,
pero no neutral para todas las personas; las preferencias sensoriales varian.

Practica
1. Site apetece, apoya los dedos sobre una mesa, una tela o un objeto cercano.
2. Nota una propiedad de la superficie: su textura, temperatura o firmeza.

3. Mira el objeto y nombra una caracteristica visible: forma, material o color.

4. Retirala manoy vuelve a lo que tenias delante.

Alternativa sin tocar: observa una superficie desde donde estas y describe su forma o

los cambios de luz. Elige otra practica si el contacto no te resulta agradable.

Usa solo superficies seguras: no calientes, frias en exceso, afiladas ni sucias.
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SOMA ETHER Necesito una pausa-3/5

C. Dejar que la respiracion
siga

Cuéando puede encajar

Solo si prestar atencién a la respiracion te resulta cdmodo. Si suele hacerte vigilar el
cuerpo, controlar el aire o sentir inquietud, elige una opcién externa.

Qué propone

Observar una o dos respiraciones tal como ocurren, sin cambiar su profundidad,
velocidad o ritmo. Es una eleccién de atencién, no una técnica para modificar la
respiracion. El NHS recomienda que su ejercicio respiratorio se haga suavemente y sin
forzar; esta propuesta es distinta y no reclama esa evidencia [10].

Practica
1. Mantén los ojos abiertos o elige un punto visual cémodo.
2. Deja que la respiraciéon continie como esta.

3. Siteresulta comodo, nota una respiracion al entrar y otra al salir.

4. Después dirige la atencién a un objeto o sonido externo.

Si notas mareo, angustia o que empiezas a forzar el ritmo, deja de observar la
respiracion y respira con normalidad. No hace falta repetirlo.

indice Volver al menu Reset del sistema nervioso - Soma Ether
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SOMA ETHER Necesito una pausa-4/5

D. Reducir el campo

Cuando puede encajar

Cuando varias tareas reclaman atencién y no estd claro cudl necesita una accién
inmediata.

Qué propone

Acotar la decisidn a los préximos minutos. Dividir una tarea amplia en partes manejables
aparece en la orientacion publica sobre estrés, pero este ejercicio breve no se ha
evaluado como tratamiento ni se atribuye a un cambio fisioldgico [2].

Practica
1. Piensa o escribe, sin explicarlas, las demandas que reclaman tu atencién ahora.
2. Pregunta: ¢hay algo que requiera una accién mia en los préximos minutos?

3. Silo hay, describelo con un verbo concreto: avisar, preguntar, cerrar, guardar o
salir.

4. Elige unarespuesta realista: hacer ese paso, pedir ayuda, aplazarlo hasta un
momento definido o reconocer que ahora no puedes resolverlo.

5. Dejael resto fuera de esta decisidon por el momento.

Ejemplo: tienes mensajes pendientes mientras preparas la cena. Si ninguno requiere
respuesta inmediata, apartas el teléfono. Si uno si la necesita, quiza baste con avisar: «Lo
he visto; te respondo esta tarde».

Alternativa sin escritura: formula una sola accién mentalmente o en voz baja. Si escribir
te lleva a dar vueltas sobre la situacién, no escribas.
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SOMA ETHER Necesito una pausa-5/5

E. Cambiar una condicion del
entorno

Cuéando puede encajar

Cuando identificas una interrupcidn o barrera concreta que puedes modificar sin ponerte
enriesgo.

Qué propone

Abordar una parte real de la situacion en lugar de intentar cambiar Unicamente la propia
atencién. Bajar un volumen o apartar una notificaciéon puede reducir esa interrupcion
particular; no resuelve por si solo una carga de trabajo, un conflicto o una condicién que
escapa al control individual.

Practica

1. Mirael lugar donde estds y pregunta: ¢hay una condicién concreta que pueda
cambiar ahora?

2. Considera una modificacién: bajar el volumen, cerrar una pestana, silenciar el
teléfono durante una tarea, pedir unos minutos o moverte de sitio si es seguro.

3. Haz un cambio si estd a tu alcance.

4. Continua con lo que requiera atencién después.

Ejemplo: en una conversacion te llegan notificaciones y pierdes el hilo. Silencias el
teléfono o lo colocas boca abajo. Has reducido una interrupcion; el resto de la situacién
puede seguir siendo exigente.

Cuando el problema depende de condiciones laborales, familiares, econémicas o de
seguridad que no puedes cambiar por tu cuenta, pedir apoyo o buscar una solucién
compartida también cuenta como respuesta.

indice Volver al menu Reset del sistema nervioso - Soma Ether 17



SOMA ETHER Salidas y apoyo

Si ninguna opcion encaja

Puede que necesites descanso, informacion, compania, una solucién practica o no hacer
ningun ejercicio. Si ayuda cerrar la guia con una referencia, completa mentalmente esta
frase:

«Ahora lo siguiente que necesito es...»

La respuesta puede ser «<mas tiempo», «preguntar», «salir de aqui», «descansar» o
«todavia no lo sé». No hace falta anotarla.

Cudndo buscar apoyo

Esta guia no es una intervencioén para tratar ansiedad, panico, depresion, trauma u otra
condicién clinica. En Espana, si el malestar persiste, empeora, reaparece con frecuencia,
afecta de forma importante a tu vida diaria o te preocupa, puedes pedir orientacién en tu
centro de salud o a un profesional sanitario.

Si existe una emergencia inmediata o no puedes mantenerte a salvo, llama al 112,
numero gratuito de emergencias en Espana [13]. Si tienes pensamientos o riesgo de
conducta suicida, la linea 024 del Ministerio de Sanidad es nacional, gratuita,
confidencial y esta disponible las 24 horas; atiende también a familiares y allegados. En
una emergencia vital inminente, el propio Ministerio indica [lamar directamente al 112
[14]. EL 024 no es una linea general de gestion del estrés ni sustituye la atencién
presencial cuando se necesita.

Si ya recibes atencién, consulta con tu profesional si alguna practica te parece
adecuada. No suspendas ni modifiques indicaciones clinicas a partir de esta guia.
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SOMA ETHER Fuentes-1/4

Fuentes y notas de evidencia

Correspondencia entre afirmaciones y referencias

El estrés es una respuesta a demandas y puede afectar mente, cuerpo y conducta; las
personas no responden igual.

Base documental - OMS, preguntas y respuestas sobre estrés; NHS (1-2).

Limite - Informacién general; los signos no diagnostican estrés ni excluyen otras causas.

El sistema nervioso auténomo y el eje HHA participan en respuestas coordinadas; sus
componentes no actian como dos interruptores simples.

Base documental - Ulrich-Lai & Herman; Mueller et al. (3-4).

Limite - Revisiones fisioldgicas. La explicacion de la guia simplifica y no representa todos los circuitos.

El estrés agudo puede afectar algunas funciones ejecutivas.
Base documental - Shields et al., metaanalisis de tareas experimentales (6).

Limite - Promedios de estudios controlados; no predice la respuesta individual ni toda situacion
cotidiana.

La exposicion prolongada/repetida se estudia por sus posibles costes acumulados.
Base documental - McEwen, revision sobre estrés cronico y carga alostatica (7).

Limite - Marco de investigacién; no autodiagndstico ni desenlace inevitable.
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Correspondencia de la evidencia

Correspondencia entre afirmaciones y referencias

Existen programas estructurados de autoayuda para estrés con evaluacion, pero sus
resultados no se transfieren a esta guia.

Base documental - OMS, guia DWM y manual de implementacion (8-9).

Limite - La evidencia es especifica de esos programas y materiales.

Algunas personas informan experiencias adversas en relajacion o meditacién; técnicas
distintas no comparten una misma tasa de riesgo.

Base documental - NCCIH; Farias et al. (11-12).

Limite - Heterogeneidad de practicas y contextos; cifras no aplicables a las cinco propuestas.

El NHS aconseja respiracion suave y sin forzar en su propio ejercicio.
Base documental - NHS, guia de respiracion (10).

Limite - No demuestra que la observacion breve propuesta aqui produzca el mismo efecto.

Dividir tareas puede ser una opcion practica para manejar demandas amplias.

Base documental - NHS, Every Mind Matters (2).

Limite - Orientacién general; no es resultado de ensayo clinico de esta actividad.
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Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Estrés: preguntas y respuestas. Actualizado el
30/03/2026. Fuente oficial en espanol.

NHS Every Mind Matters. Stress. Orientacidon general sobre sintomas, causas y opciones
practicas. Consulta: 30/10/2026.
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McEwen, B. S. (2017). “Neurobiological and Systemic Effects of Chronic Stress”. Chronic
Stress, 1. PMC.

OMS (2020). En tiempos de estrés, haz lo que importa: una guia ilustrada. Ficha oficial. La
guia estd informada por evidencia y pruebas de campo; eso no valida este manuscrito.
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Bibliogratfia - continuacion

9. OMS (2026). Psychological self-help interventions: delivering self-help for individuals,
featuring Step-by-Step and Doing What Matters in Times of Stress. Manual. La eficacia
mencionada corresponde a intervenciones estructuradas y evaluadas.

10. NHS. Breathing exercises for stress. Ejercicio oficial. Consulta: 30/10/2026.

11. National Center for Complementary and Integrative Health (NCCIH). Relaxation
Techniques: What You Need To Know. Evidencia y seguridad. Consulta: 30/10/2026.

12. Farias, M. et al. (2020). “Adverse events in meditation practices and meditation-based
therapies: a systematic review”. Acta Psychiatrica Scandinavica, 142(5), 374-393. PubMed.
Incluye practicas heterogéneas; sus resultados no estiman el riesgo de estas actividades.

13. Punto de Acceso General - Gobierno de Espaia. Informacién oficial sobre el nimero de
emergencias.

14. Ministerio de Sanidad. Linea 024 de atencién a la conducta suicida. Informacion, alcance y

relacion con el 112.

15. NICE. Generalised anxiety disorder and panic disorder in adults: management (CG113).
Recomendaciones clinicas. Referencia contextual sobre atencién estructurada a trastornos

diagnosticados; no recomienda este recurso como tratamiento.
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SOMA ETHER Soma Ether - Hoja independiente A4

Hoja de consulta rdapida

Una pausa posible para este momento

Elige una opcion por preferencia. No es una secuencia ni una evaluacién. Si ninguna encaja, déjala aqui.

01 A. Mirar el entorno
Varias ideas compiten y mirar fuera te resulta coémodo

Observa tres rasgos visibles de un objeto cercano.

Alternativa o salida - Cambia de objeto o escucha un sonido externo.

02 B. Notar un punto de apoyo
Te apetece una referencia tactil
Toca una superficie segura y nota una propiedad: textura, firmeza o temperatura.

Alternativa o salida - Obsérvala sin tocarla; elige otra practica si el contacto no te agrada.

03 C. Dejar que larespiracion siga
Observar la respiracién suele resultarte cémodo
Nota una o dos respiraciones sin cambiar su ritmo ni profundidad.

Alternativa o salida - Si incomoda, deja de observar y orienta la atencién hacia fuera.

04 D. Reducir el campo
No sabes cudl de varias tareas requiere respuesta ahora
Pregunta: «;Qué necesita una accién mia en los préximos minutos?»

Alternativa o salida - Piensa una accidn en vez de escribirla; si nada es inmediato, no inventes una
tarea.

05 E.Cambiar una condicion
Una interrupcién concreta puede cambiarse
Modifica una cosa a tu alcance: volumen, notificacién, pestana o lugar.

Alternativa o salida - Si no estd en tu mano, pedir apoyo o dejarlo para mas tarde también es una
opcion.

Ninguna encaja: cierra la hoja. Quiza necesites descanso, compania, informacién, una solucién practica

o ayuda profesional.

Busca apoyo: si el malestar persiste, empeora o limita tu vida diaria, contacta con tu centro de salud.

En Espana, llama al 112 ante una emergencia inmediata; el 024 atiende pensamientos o riesgo de
conducta suicida y a familiares, 24 horas, gratis y confidencial.
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