Apéndice 1. 
Técnicas de Reducción de Estrés
Relajación 
Respiración Diafragmática, se empleó esta estrategia psicofisiológica no invasiva, en la cual se induce al participante a respirar de manera rítmica, lenta, con inhalaciones profundas, exhalaciones pronunciadas y pausas entre la inspiración y la espiración.
Relajación muscular pasiva (Payné, 2002) en esta técnica se lleva a cabo un proceso mediante el cual se reduce la tensión de los músculos, se debe concentrar la atención en cada músculo para que el sujeto identifique la tensión y la libere. Se debe lograr aprender a percibir e identificar la tensión para poder liberarla.
Entrenamiento autógeno, (Domínguez, 2005). Enseña al cuerpo y a la mente a relajarse, para este entrenamiento, se recitan ciertas frases mentalmente mientras el individuo se concentra en ciertas partes de su cuerpo para lograr relajarse. 
Atención Plena
Respira con Atención Plena. Atención Plena. Propuestas por la Brigada de Salud Mental del Instituto Nacional de Nutrición y Ciencias Médicas Salvador Zubirán (2020), consiste en prestar atención a las sensaciones corporales, sonidos, olores, temperatura del aire, entre otros, para observar sus efectos en el organismo, si se desvía la atención o si se puede focalizar en las sensaciones libres de prejuicios. 
Imaginería Guiada (Rodríguez et al., 2022) en la cual se le induce al participante que cierre sus ojos, piense en un lugar en donde le gustaría estar justo en ese preciso momento, con todos los detalles de ese sitio: lo que ve (colores texturas, objetos) lo que escucha, lo que huele, la temperatura del lugar, lo que siente en su rostro, en sus pies, lo que lleva puesto. Este ejercicio tiene una duración de 2 min. 
Escaneo Corporal. Propuesto por la Brigada de Salud Mental del Instituto Nacional de Nutrición y Ciencias Médicas Salvador Zubirán (2020). Así mismo se utilizaron las técnicas del libro Tovar, et al., 2020. Finalmente, se utilizó un ejercicio adaptado de Atención Plena Compasiva descrita por Tovar, et al. (2020). 
Expresión Emocional
Protocolo de Escritura Expresiva (Pennebaker, 1986; adaptado para cuidadores en población mexicana por Carreño, et al., 2021), consiste en escribir cuatro manuscritos sobre la experiencia más dolorosa, preocupante, mortificante que haya experimentado la persona, a fin de hacer un reporte de revelación emocional.
