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Objetivos del Programa

® Proporcionar Informacion al paciente de forma adecuada
sobre la enfermedad cronica y su relacion con el estrésy
otras variables psicoldgicas

® |dentificar sintomas estresantes y su influencia en el curso
de la enfermedad

® Aprendizaje de técnicas de reduccion de estrés para
minimizar sus efectos 1

Aumentar el control sobre la enfermedad

Mejora de calidad de vida en general
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Descripcion del programa
® Informacidén sobre la enfermedad crénica y

aspectos psicologicos asociados

® Motivacion y emociones. Técnicas de
afrontamiento

® Manejo de pensamientos asociados a la
enfermedad

® Desarrollo y aplicacion de la Técnica de
Solucion de problemas
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Las enfermedades cronicas son enfermedades de

larga duracidn y por lo general de progresion lenta.
OMS (2008)

La enfermedad cronica es un trastorno organico o

funcional que obliga a una modificacion del modo

de vida del paciente y es posible que persista en el
tiempo

La enfermedad crénica va asociada a repercusiones
fisicas, sociales y emocionales que es necesario

tener en cuenta para su abordaje




AACAT
*ﬁ HOSPTAL GENERAL
DEPARTAMENT DE SALUT




iy

ALACANT

HOSPITAL GENERAL
DEPARTANENT OF SALLT

TIPO DE EXPERIENCIAS
ENFERMEDAD Y EDQI%{ETC:).&?EL SIMILARES EN
ESTADIO FAMILIAY AMIGOS

FACTORES POTENCIAL PARA LA
SOCIOCULTURALES, REHABILITACION
ESPIRITUALES O FISICAO
RELIGIOSOS PSICOLOGICA

ENTORNO FAMILIAR
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CAMBIOS BIOLOGICOS

Limitaciones fisicas y funcionales

Pérdida de la movilidad, energia, del control

excretorio, cambios en la actividad sexual, dolor,

malestar fisico, etc.
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® Puede darse estrés, ansiedad, depresion, aislamiento,
disminucion de l|la autoestima, frustracion, desesperanza,

entre otros

® Si mejoramos los aspectos psicolégicos, mejoraremos el
control de la enfermedad y por tanto nuestra calidad de vida
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Reacciones emocionales ante la enfermedad
cronica

Negacion
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Estrés y enfermedad
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® [E|estrés es la respuesta NATURAL del organismo ante un estado de
amenaza o ante un posible peligro

® Es el concepto que se utiliza de manera general para describir un estado
en que las exigencias de la vida se vuelven demasiado elevadas como
para hacerles frente con nuestros propios recursos. No todos
respondemos igual
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Nivel mental

Creencias irracionales
Distorsiones cognitivas
Pensamientos automaticos

ivel emociona

Nivel fisiolagico Tristeza
Preocupacion
Taquicardia z Ansiedad
Sudoracién ESTRES Depresion..
Ahogo

Dolor....
Nivel conductual

Inactividad,irritabilidad,
aislamiento




{QUE COSAS CONSIDERAS QUE HACES MAL CUANDO
TE ENCUENTRAS ESTRESADO?

-
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iERROR!

COMER + RAPIDO
DORMIR MAL v PEOR ABANDONO

ACTIVIDADES
GRATIFICANTES




ALACANT
*"J’A HOSPITAL GENERAL
DEPARTAWENT DE SALLT

Control abuso de estimulantes
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FUENTES GENERADORAS DE ESTRES

Nuestro entorno:

Ruidos, horarios, normas sociales, N
aglomeraciones.....

Nuestro cuerpo: % ‘

Adolescencia, envejecimiento,
enfermedad, accidentes, dolor, dieta, suefo... NV
Nuestros pensamientos:

Interpretacion de lo que ocurre, del futuro, de
nosotros mismos.

“LIFE EVENTS”: Situaciones vitales generadoras de estrés:
Matrimonio, separacion, pérdida de un ser
querido, cambios del trabajo...
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Otros estresores: SVE




J+mia  EStresores frecuentes en la
enfermedad cronica

> Caracter crénico de la enfermedad

> Dificultades y tiempo transcurrido hasta llegar al diagndsticoy
tratamiento adecuados

» Curso impredecible

» Efectos secundarios: afectacidn imagen corporal

Dificultades laborales y sociales




oA Consecuencias

® Circulo vicioso: la propia enfermedad produce estrés vy el
estrés a su vez agrava la enfermedad

v’ Cambios en el funcionamiento de nuestro sistema nervioso
autonomo, neuroendocrino e inmune

v’ Desgaste psicoldgico, ansiedad, tristeza, irritacién,
pensamientos negativos automaticos, aislamiento
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La relajacion: técnica principal de
reduccion de estres

Respiracion abdominal

Relajacion muscular progresiva
de Jacobson
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Beneficios de la relajacion
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Practica en el aula

Respiracion abdominal

Relajacion muscular progresiva de Jackobson. Fase |
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V

Respiracion abdominal
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Entrenamiento en relajacion muscular progresiva
. |
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Relajacion muscular progresiva
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Recomendaciones previas para la practica de
RMP
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Mas recomendaciones...
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Consideraciones generales
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war Entrenamiento en relajacion muscular

Prog resiva
FASE |: tensar- relajar 16 grupos musculares (30°)

1. Mano derecha. Apretar puio 9. Hombros, pecho, espalda

2. Brazo derecho: doblar. Biceps | 10. Abdomen. Meter barriga

3. Mano izquierda. Apretar puno | 11. Muslo derecho. Apretar

4. Brazo izquierdo: doblar.Biceps | 12. Pie derecho: punta a la cara

5. Frente. Levantar cejas 13. Pie derecho: punta a la izda

6. Apretar parpados.Arrugar nariz | 14. Muslo izquierdo. Apretar

/. Boca. Sonrisa forzada 15. Pie izquierdo: punta a la cara

8. Cuello. Barbilla al pecho 16. Pie izquierdo: punta a la dcha

Entrenar una o dos veces diarias durante esta semana
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Recomendaciones

v’ Cada paciente es distinto: no pienses que lo que le pasa a
otro es lo que te va a pasar a ti
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v'Aceptar las molestias y limitaciones de la enfermedad
mejorara tu bienestar
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v'Hablar sobre tu enfermedad y expresar tus sentimientos,
es bueno. No obstante hablar sélo de
ella o quejarte es contraproducente
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v'Sigue haciendo una vida lo mas normal posible, reincorpora
actividades agradables a tu vida (salir con amigos, deporte, viajar,
etc.) y presta mas atencion a lo que tienes

v El tratamiento psicoldgico te va a beneficiar, te ayudara a controlar
los sintomas emocionales, los pensamientos negativos y el estrés

v'Cuenta con un tratamiento psicolégico basado en la evidencia
cientifica, es una decision importante para afrontar la enfermedad

v'Identifica las situaciones mas dificiles para ti con respecto a tu
enfermedad y busca soluciones para resolverlas
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Tareas para casa
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PREGUNTAS

» Todas las preguntas son buenas, no existen las preguntas
malas o inadecuadas.

> Este es un espacio para solventar dudas o problemas que
surjan, hablar de nuestras experiencias...

» Unidad de psicologia clinica de la salud




iMuchas gracias!

« »




