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¢, Nos presentamos?
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TRASLADA SCLUCIONES




Parar Lla alarma de eskrés
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del problema...;ansiedad?

Lo verbaliza

Lo sospecho...

T

lema
R
6n empatica




Escucha el problema desde

© Los tres escenarios:

)

lenguaje,

. o 1
recursos, mledos\\\‘ p |
\\ “ \‘-:.-,».?:..: ‘L
qué ocurre, __

qué va mal, qué hace falta...

creencias,
prejuicios...




© Delimitar el problema en “la situacion problema”
o situacion desencadenante “A”

1:; (Pensamientos)

” ;‘ gl(emociones)

;Donde y como lo suentes'? C (sensaciones)

¢, Qué haces o querrias hacer? D (conducta)




O ¢Es ansiedad? 6Ia mtensudad bloquea o limita el
dia a dia?, gsuperatuicapacidadde adaptacion?

© El ciclo y la alarma del estrées
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a la solucion...

saque le hace falta en esa situacion?

¢ Crea un objetivo “inteligente  limita a “la situacion problema”

o0 Cambiando el lestado deanimo; pregunta por que le gusta
hacer, que le divierte, como se relaja, en esos momentos
como se siente, donde lo siente...

O Recrea estas experiencias; recursoss.. con los cinco
sentidos...

© Pregunta, sugiere, conexiones entre la situacion problemay
los recursos...

© Anima a trasladar a la situacion problema el estado solucion
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Escucha y comunicate empaticamente

Explicar qué es el estrés y la alarma del estrés
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Pasado: recursos
Presente: atencion plena

Futuro: recreacion delarsolucioneniasituacion problema
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Preguntale como le Ilafhan, si te da permiso en tutearle
Cuida donde te sientas, mejor al lado de tu paciente que en frente
Presta atencion a tu postura, hombros relajados, espalda recta

Modula tu tono de voz y tu respiracion, acompasando primero a tu paciente y
acompanandolo mas tarde hacia un tono de voz y respiracion relajante

Adapta de una forma sutil'y respetuosa nuestro lenguaje verbal y no verbal al del
paciente para aumentar la sintonia

Antes de invitarle a acomodarse preguntamos siprecisa ir al bano, si tiene frio, si le
molesta ninguna prenda, si lleva chicles o .caramelos en |la boca, si se ha quitado las
gafas...

A continuacion le pedimos que busgue la postura mas comoda que pueda
mantener facilmente durante los proximos minutos, preferiblemente boca arriba ,
es importante no cruzar las piernas ni los brazos

Es recomendable tener diferentes almohadas y alguna manta disponible por si
fuera necesario, ya que es habitual que la paciente sienta frio conforme va
relajandose




Guiade la
intervencion
ultra-breve

Basado en:

Técnicas de relajacion y
respiracion

Exposicion del problema “in vitro”

primero que “in vivo”

Manejo de la ansiedad,
observacion y aceptacion

Modelo cognitivo-conductual-
emocional

Distraccién cognitiva y detencion
del pensamiento

Resolucion del problema basado
en la solucién
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O Respiracion

Lleva JJ atencion al presente
a traves de la respiracion, el
slgrpo los sentidos,
observa, nombra, crea
qunch

0" Abre una v: htana ala
J”.J‘j]&l:,jd \acentera o lugar
de rau lon contacta la
emocior 1 solucion

\' \ iaja a la situacion problema y
visualizala con el estado
solucion en marcha
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(ventilacion emocional)

cestrés, ansiedad?, el ciclo la alarma
del estreés...

soué.te gusta hacer?

« Respiracion

 Relajacion

» Prestar atencion plena al presente
- Recrear lugar o actividad positiva

- Buscar recursos, soluciones y trasladarlos a la situacion
problema










