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INTERVENCION PSICOLOGICA:
QUINTA SESION

Revisar progreso de los Ejercicios de
Relajacion. Mantener Fase lll e introducir

Relajacion Rapida para simultanear. Sesion
en el aula.

3. Revisar cumplimentacion auto-registro.

4. Preguntas.




1. ENTRENAMIENTO EN RELAJACION

» Revisar progreso con los ejercicios de relajacion.
» Continuar con FASE Ill: 4 grupos musculares (12).

> Introducir Fase IV: Relajacion rapida (2’).
- Simultanear con fase lll.

- Sesidn en el aula.

» Entrenar una o dos veces diarias esta semana.




RELAJACION RAPIDA

» Requiere cierta practica con las fases anteriores.

» Inicialmente se entrenara cuando no tengamos especial
problema, para asi aprender la habilidad.

» Practicarla con la mayor frecuencia, hasta conseguir la
relajacion deseada en cuestion de breves segundos.

» Con la practica repetida conseguiremos automatizar su
realizacibn como forma habitual de respuesta ante
situaciones de ansiedad.




RELAJACION RAPIDA: SESION EN EL AULA

» Sentados. Manos sobre los muslos.

» Concentrarnos unos segundos en las sensaciones de
manos, antebrazos y brazos. Percibir las sensaciones
de relajacion muscular (si no, tensar brevemente).

» Ahora nos concentramos en los pies y las piernas...

» Finalmente nos concentramos en las sensaciones del
pecho, al tiempo que hacemos ejercicios de respiracion.




3. REVISION AUTORREGISTRO

» Ser criticos con los pensamientos y no dejaros llevar.

» No os dejeis enganar por los pensamientos
automaticos!!!

» Apuntar los momentos de tension.

» Los “pensamientos alternativos” me ayudan a
controlar mis impulsos.

» Comentarios sobre lo que hayais anotado cada uno.




EJEMPLO DE AUTORREGISTRO

IVERA ) ¢! LQué ' Qué . Qué senti? LQué Pensamie.nto
estabas (sensacions pensé? alternativo
haciendo? fisicas)

22/10/2021 No podia Me Noté tension Total, si

dormir levanté | en el estomago | me como | (Qué proponé€is
y vi los un trocito vOsotros...?
restos de de la
la cena carne
sobrante
no pasard
nada

23/10/2021




EFECTOS DEL AUTORREGISTRO

v" Romper los automatismos.

v Nos ayuda a “darnos cuenta”, “verlos venir” y asi la
proxima vez podremos reaccionar antes.

v Para que los pensamientos negativos relacionados
con la operacion pierdan fuerza y duren lo menos
posible.

v Para que tengais recursos para enfrentaros a la
cirugia en las mejores condiciones posibles.




4. PREGUNTAS

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

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

Empecemos a convertir las ideas en realidad.
iPODEMOS HACERLO!




iGracias por vuestra atencion!




