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Descripcion del programa

® Informacion sobre la enfermedad croénica 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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Sesion 2: Motivacion y Emociones
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® Revision de tareas para casa.

® Motivacidon énos comprometemos?

® Las emociones y su regulacion

® Practica de la relajacion
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Revision de tareas para casa

» Respiracion abdominal ¢Habéis podido dedicarle unos
minutos al dia”?

» Relajaciéon muscular progresiva: dudas o problemas en la
practica de la Fase 1 de Jacobson.

» ¢Cudntas veces la habéis practicado?
» éDonde?

» ¢En qué momento?

» Esta semana empezaremos la fase I
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Estamos aqui para aprender a manejar el estrés y las
variables psicoldgicas asociadas a él con el fin de aminorar el
impacto de estas en la enfermedad cronica y qu

enfermedad cronica nos afecte p5|colog|‘"
posible "

Esto sélo serd posible si nos motivan
asistir a las sesiones y a poner e
aprendemos =
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Es el estimulo que mueve a las personas a
realizar determinadas acciones y persistir
en ellas hasta la consecucion de sus objetivos




¥ Establecimiento de objetivos

Si quieres que las cosas sean diferentes debes empezar por
hacer cosas diferentes!!!!




ALACANT
# HOSPITAL GENERAL
DEPARTANENT OF SALLT

Balance decisonal
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Saber donde estamos y pasos necesarios

T/ EN GUE EScALOM ESTAS COLOCADO HOY?




¥ planteamiento de objetivos
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“Nada es imposible si se divide en pequenas tareas”
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Meta, idea, objetivo claro a medio - largo plazo

Lo importante: crearse mini-metas a corto plazo que nos
aproximaran cada vez mas al objetivo ultimo que deseamos

Clave mini-metas: alcanzables y mas reallstas”
motivacion.(ej.ejercicio: 2 horas, maIcanzabIe/me_-

Establecer metas pequenas, realistas y
sentimiento positivo de trabajo bien hecho
y podemos avanzar en pos de la siguiente i

Hay que conocer y aceptar nuestras
tenerlas en cuenta a la hora de crear ob
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Elementos necesarios para el cambio

Direccion

Esfuerzo

Persistencia

Un poco mas de persistencia, un poco mas de
' # esfuerzo, y lo que parecia un fracaso sin esperanza
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puede convertirse en un glorioso éxito

(Elbert Hubbard)

akifrases.com
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awresn  Persiste...... [la motivacion no es siempre
lgual
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Lo importante es no
rendirse nunca...!

.



ALACANT
*f' HOSPITMG NERAL
PARTAIENT DE SALUT

Técnicas de Auto-Motivacion

Ve el fracaso como oportunidad de
aprender.

Ponte metas claras y realistas.
Manten tus objetivos a la vista
Haz cosas cada dia

Cada paso merece la pena

Piensa en positivo
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® Las emociones no son “malas” ni peligrosas aunque algunas
nos hagan sentir mal

® Emociones primarias sirven para alertar
protegernos ante situaciones exter:
tristeza,alegria, ira,...)

Nos preparan para reaccionatr. __




Una EMOCION es una reaccién, una respuesta del
organismo ante algo que pasa (un acontecimiento o
pensamiento), y que tiene significado para nosotros.
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Accide '
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EXTERNO
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’ INTERNO
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Funciones de las emociones

FUNCIONES EFECTOS

Comunican nuestro estado
Social emocional, nos ayudan a
relacionarnos
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¥ | 55 emociones son desadaptativas
cuando...

* Son exageradas en intensidad y/o duracion

* No responden a un estimulo real (son anticipat
miedo a sufrir una enfermedad) o se activ:
inofensivos generandonos excesivo m:
inadecuadas (ej: ascensor, hablar en

Nos causan excesivo sufrimiento y
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correcta expresion

® |dentificar qué emocion es la que estamos sintiendo

® Expresarla de manera adecuada (verbalmente expre
sentimientos, escritura terapéutica, etc.)

® Aceptarlay dejarlair (la emocién no vi

® Sireprimimos nuestras emociones d
podemos llegar a las somatlzaC|o :]
cefaleas...
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Reconociendo las emociones

" Sorpresa Alegria



ALACANT

7/ HOSPITAL GENERAL
DEPARTAMENT DE SALUT

EXCESO DE TRABAJO
: LA FALTA DE TIEMPO
En nuestra vida LAS RELACIONES
cotidiana nos

encontramos
muchas situaciones
gue nos ponen a

w, €
?rueba . ‘ v
- 3 O

‘ LAS FRUSTRACIONES

CARGAS DE TODO TIPO LA PAREJA

. .
it

LOS HIJOS LA COMUNICACION CON LOS DEMAS

=
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Nivel mental
Creencias irracionales

Distorsiones cognitivas
Pensamientos automaticos

Nivel fisiologico

Taquicardia
Sudoracion
Ahogo

Dolor....

emocion

Nivel conductua

Inactividad,irritabilidad,
aislamiento
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Formas que tenemos de manejar algunas emociones

ANSIEDAD IRA

-Respirar profundamente -Gritar

-Beber alcohol -Distraerse

-Fumar -Atacar al otro, insultar.....
-Hacer ejercicio -Reprimirse

-Evitar la situacion -Salir a correr, hacer

deporte
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No podemos escapar al impacto

gue las emociones tienen en nuestra
vida, lo que si podemos hacer es tomar
consciencia de ellas y gestionarlas para
gue nos creen una realidad favorable
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mnst - Aleunas técnicas adecuadas para manejar emociones

1-Respiracion profunda (abdominal)
Facil de aplicar y muy util para controlar las
reacciones fisiolégicas

2-Relajacion muscular
Para su empleo eficaz require entrenamiento
hasta su automatizacion

3- Mindfulness
Atencion plena en el momento presente.

4-Autorregistro de pensamientos,
emociones y conductas
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AUTORREGISTRO

» Consiste en que observes y anotes sistematicamente
tus pensamientos, emociones y conducta

» Generalmente no nos damos cuenta de los diversos
factores que pueden estar influyendo en una
conducta- problema

» El escribirlos nos aporta informacién que te ayudara
a manejar tu conducta

» Haz el registro en cuanto suceda la conducta (o lo
mas proximo). Ten a mano hoja de registro,
boligrafo...
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EJEMPLO DE AUTORREGISTRO

¢Qué estaba | ¢Qué paso? é¢Qué ¢Qué noté? ¢Qué hice?
haciendo? | (desencadenante) | senti? (Sensaciones
(Emocidn) | fisicas)
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Mindfulness

Mind Full, or Mindfuw?
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Atencion plena. Mente centrada en el presente

Capacidad de concentracién y focalizacion

Visidn clara y consciente de lo que sucede dentro y fuera de uno
mismo

Sin distorsion de emociones y patrones automaticos de reaccion
Practicar la atencion plena de modo informal en diferentes

momentos a lo largo del dia. Se trata de practicar en la vida
cotidiana. Ejemplos: ducha, mientras paseamos, comemos,etc >
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Practica de minfulness

Mindfulness
en lo vida cotidiana
Donde quiera que vayas, chi estas

I\ 4
/|

JON KABAT-ZINN
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Practica de Relajacion

Practica de la respiracidon con atencion plena

Se trata de tomar conciencia de nuestra respiracion.
por llevar la atencién al momento presente a tra
respiracion

Estaremos unos minutos respirando segun n
nuestra respiracion con curiosidad y sin tratz




Jsiwiee  ENTRENAMIENTO EN RELAJACION
MUSCULAR PROGRESIVA

» dudas o problemas con la Fase |
» ;Notais las diferencias tensién-distension?

» Proposito: aprender a identificar cuando una zona del
cuerpo esta en tension

» 2 semanas: Fase Il: 8 grupos musculares. 20° «

1. Mano-antebrazo-brazo derechos. = 5. Pecho y hombros.

2. Mano-antebrazo-brazo izquierdos. | 6. Abdomen y estbmago.

3. Cara. 7. Pierna y pie derecho.

4. Cuello. 8. Pierna y pie izquierdo.
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Tareas para casa

* Seguimos entrenando fase Il de RMP

*  Practicaremos mindfulness informal en si
cotidianas y

* Autorregistro de sintomas
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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 Hospitalaria




iMuchas gracias!




