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ESTRES& 2

El estrés y la ansiedad estan asociados con la migrafa.' Se ha demostrado que

aplicar técnicas de manejo del comportamiento puede ayudar a reducir el
estrés y mejorar el manejo de la migrafa®:

Estos cuatro métodos no son excluyentes, pueden aplicarse solos o en conjunto.
A menudo implican tareas y requieren una participacion activa.!

TERAPIA COGNITIVO-CONDUCTUAL MINDFULLNESS O ATENCION PLENA

Tener conciencia de nuestros
pensamientos, sentimientos
y sensaciones en el momento
presente, sin juzgarlos, mejora la
intensidad y frecuencia de los dolores

Junto con la migraia, mejora tanto la
depresion como la ansiedad. Requiere

BIORRETROALIMENTACION

Utiliza técnicas conductuales - £
combinadas con medidas fisioldgicas TECNICASDEIRELAJACION

Incluyen técnicas como relajacion

Existen herramientas virtuales, como las Apps Headspace y Calm,
que pueden guiarte a través de técnicas de relajacién, ejercicios de atencién plena,
meditaciones y técnicas de respiracién.

Aun asi, recomendamos que siempre consultes con un profesional
que te aconseje. La confianza con tu equipo médico es también

esencial para reducir la ansiedad.!

Referencias: 1. Robblee J, Starling AJ. SEEDS for success: Lifestyle management in migraine. Cleve Clin J Med. 2019;86(11):741-749.





