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CONTENIDO DE LA SESION

1.- Revision Fase Il e introduccion Fase Ill de la RMP (4
grupos musculares, 12).

2.- Revision del cumplimiento de las metas pequenas.

3.- Revision de autorregistro de pensamientos vy
entrega de autorregistro de pensamientos y técnicas
de distraccion.

4.- Exposicion sobre el cambio de pensamientos y
tecnicas de distraccion.

5.- Tareas para casa.




1. ENTRENAMIENTO EN RELAJACION
MUSCULAR PROGRESIVA

» Dudas o problemas con la Fase II.
» ¢ Cuantas veces lo habéis realizado?
> ¢ Notais las diferencias tension-distension?

» Fase lll, 4 grupos musculares. 12'.
Ambos puios y brazos

Cara (frente, nariz, boca) y cuello

Pecho y estobmago

Ambas piernas

»Realizar 1 6 2 veces diarias. Combinar Fase | y II.



2. REVISION DEL CUMPLIMIENTO DE
LAS METAS PEQUENAS.

¢,Cuales eran vuestros objetivos?

¢, Se han cumplido las mini-metas que os propusisteis?

¢, Obstaculos...?

¢, Como os habéis sentido al lograrlas?

¢, Como os habeéis premiado?

¢, Qué metas os toca alcanzar esta semana?

Dudas y problemas.




3. AUTORREGISTRO DE PENSAMIENTOS

» Pone en relacion con el dolor lo que pensamos cuando
lo sentimos.

» Utilidad: ser “conscientes” de los pensamientos
automaticos, pues en ocasiones nos condicionan el
dia o la forma en que nos enfrentamos al dolor.

» Reflexionar: “que podemos hacer nosotros...”

» Estrategias de afrontamiento: pasivas (medicacion)
y activas (relajacion, respiracion, poner calor)




AUTORREGISTRO DE PENSAMIENTOS

Jueves 6,
12.001

En el
super

Cola para
pagar

Poco (5)
durante 1
hora

1. No se me iba
a pasar

2. Me lo
merecia por
coger peso

3. Me podia
poner peor si no
me tomaba un
medicamento

1. Poca

2. Poca
(culpabilidad)

3. Media




4. CAMBIO DE PENSAMIENTOS Y
TECNICAS DE DISTRACCION.

“Reconocer es el primer paso para actuar”
- Empezar por detectarlo. Ojo! los pensamientos se mezclan entre si...

- Una vez que conseguimos detectarlo:
1° Nos felicitamos... jcada vez nos conocemos mas...!
2° Tener preparadas frases o tacticas para discutir el pensamiento.

- Un ejemplo: detecto que pienso “no tengo ganas de nada”...
. Puedo preguntarme “; Es totalmente cierto...?”= Discusion cognitiva
. “Tengo ganas de todo pero a su tiempo™= Laregla del opuesto
(No soy negativa pero tengo prioridades).




TECNICAS DE DISTRACCION

» Lluvia de ideas: “propongamos cosas que podriamos hacernos o
decirnos a nosotr@s mism@s que nos servirian para detener el
pensamiento desadaptativo” . Anotarlo cada una en vuestros

apuntes.

- Frases gque decirnos,

- Canciones que cantarnos,

- Actividades que hacer,

- Pellizcos que darse, etc, etc, etc.

» Hagamos una lista comun de alternativas de distraccion. (Diapo sig)
x No critiquemos ni valoremos las alternativas propuestas.




ALTERNATIVAS DE DISTRACCION
DEL GRUPO 14

» -jiVamos Sara, que tu puedes!!

» - Actividades: tartas de chuches, pintar acrilico, oleo...
» - Escuchar musica francesa.

» - Leer, sopa de letras.

» - Estar con los nietos.

» - Hacer muinecas con papel higiénico.

» - Acariciar mis gatos, mi perro.

» - Mirar fotos de animales.

» - Punto de cruz, karaoke, series de tv.

¢,Dbnde podriamos usarlas?¢0s imaginais haciéndolas?
Poner en practica esta semana




UTILIDAD DE ESTAS TECNICAS

v' Como la relajacion, en un principio nos costara hacerlo,
pero con la practica, nuestro cuerpo lo realizara de forma
automatica.

v Pues lo mismo con los pensamientos, en un principio
costara y luego sera automatico puesto que obligamos a
nuestro cerebro a pensar diferente.

v “Cuanto mas practiguemos, antes automatizaremos”.




5. TAREAS PARA CASA

v" Discusién y tiempo para aclarar dudas.

v Fase Ill. Practicar esta semana.

v Autorregistro de pensamientos + técnicas de
distraccion.

v Poner en marcha pequefias metas.

v Traerlo a la siguiente sesién para puesta en comun.




iGracias por vuestra atencion!




