CONTROL DEL ESTRES ANTE LA
ENFERMEDAD

# ALACANT

HOSPITAL GENERAL
DEPARTAMENT DE SALUT

Unidad de Psicologia Hospitalaria




i
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 4: Solucion de Problemas

Revision de tareas para casa.
Técnica Solucion de problemas
Fase IV relajacion muscular Jacobson

Relajacion pasiva
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Revision de tareas para casa

» Dudas o problemas en la practica de la Fase Ill de

Jacobson
» éCudntas veces la habéis practicado?
» éiDénde?

» ¢En qué momento?

» Esta semana aprenderemos la fase rdpida de
Jacobson
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Desarrollo sesion
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Los problemas
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Aprender a distinguir...
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J7enee | 3 importancia de vivir en el
presente
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Alli donde esté tu atencion, eso
es la vida para ti en cada
momento.
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OCUPARSE
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Paso 1: Identificar el Problema
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Definicion exacta del problema

iempre llego
s citas”

™Mi promedio de retraso es de 15

minutos y me suele suceder en
reuniones de trabajo”
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Paso 2: Definicion del Problema

Preguntas para descubrir problemas

¢Quién tiene realmente el problema?

¢En qué consiste exactamente?

éPor qué lo considero un problema para mi?
éAfecta a todas las areas de mi vida?
éAfecta a alguién mas?

éDesde cuando tengo el problema?

¢En qué necesito ayuda?
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Definicion operativa del problema

® Una vez que tenga una lista de los puntos de vista, sera
muy util dividirlos en abstractos y concretos

DATOS CONCRETOS DATOS ABSTRACTOS
Hechos reales Sentimientos
Opiniones
Datos numeéricos Actitudes
Tensiones
Especificacion Frustraciones
Rumores
Intuiciones
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Paso 3: Analisis de las causas
Tecnicas
;. Qué elementos . Qué elementos
contribuyen a mejorar contribuyen al problema o
el problema? lo empeoran?
< >
Relajacion Estrés
Dejar de fumar Falta de descanso
Dieta saludable..... Emociones negativas....




PENSAMIENTOS INADECUADOS PENSAMIENTOS ADECUADOS

Es terrible tener problemas Es totalmente normal tener
problemas

Todo me pasa a mi, soy el unico Mucha gente tiene problemas como

gue... el mio . Los problemas se distribuyen
al azar

No puedo hacer nada para resolver  Siempre habra una manera de
el problema resolverlo o al menos de que no me
afecte tanto

Debo resolverlo rapidamente Témate tu tiempo, la mejor solucion
casi nunca es la primera que
pensamos.

Debo encontrar la solucion perfecta  Ningun problema tiene una Unica
solucion. Debo encontrar la que
mejor se adapte a mis
circunstancias.

Lo mejor sera evitarlo, esquivarlo Es mejor afrontarlo, sino le
temeremos mas.
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Paso 4: Generacion de soluciones

alternativas
® Lista de posibles soluciones alternativas

® Todo lo que se nos ocurra, sin juzgar
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Paso 5: Seleccion de Soluciones
Cada uno de nosotros esta constantemente
tomando decisiones.......

Desde las pequenas

* Venir a este curso
* La ropa que llevo puesta

 La forma de transportarme

Hasta las grandes

» Mi pareja
 Mi profesion
» La empresa donde trabajo
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Toma de decisiones

® Valorar posibles alternativas: ventajas e
Inconvenientes

® Darles valor numérico

® Elegir la alternativa que suponga mas ventajas y

menos inconvenientes

b
?l .
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Paso 6: Plan de accion

® iQué voy a hacer?
® iComo lo voy a hacer?

® iCuando voy a empezar?
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Paso 7: Aplicacion de la
solucion y comprobacion de la
utilidad
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1. IDENTIFICACION DEL PROBLEMA

2. DEFINICION EXACTA DEL PROBLEMA

7. APLICACION DE LA SOLUCION

3. ANALISIS DE LAS CAUSAS DEL
PROBLEMA

6. PLANIFICACION DE LA ACCION

4. GENERACION DE SOLUCIONES
OPCIONALES

5. SELECCION DE SOLUCION

V
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Ejemplo practico
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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




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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» 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 n
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iMuchas gracias!




