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- Albert Guerrero Palmero

- Infermer de familia i comunitaria (CAP
Terrassa Nord)

- Psicoleg Clinic (Institucio CIMED)

- Coordinador i referent del Programa
d'Activitat Fisica del CAP Terrassa Nord

- Tutor d'Infermeres Residents Familiar i
Comunitaria del CST
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+ Ignacio Nuihez Fortea

- Psicoleg Clinic (Institucio CIMED)

- Master Especialista Universitari en
Neurociencies

- Master en Intervencio Psicoterapéutica

- Master en Intervencio Psicoterapéutica
Cognitiu-Social

- Especialista Universitari en Intervencioé
Psicoterapeutica Cognitiu- Constructivista




Cronograma
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+ 1% part:

- Identificar estats d'anim com |'ansietat,
|'estres, la depressio ...

- Avaluar i promoure la motivacio per al Canvi
- Detectar pensaments irracionals

- Trencar cadenes conductuals

- Crear una nova Narrativa

- Influencia de la relaxacio i |'exercici fisic
en la nostra forma de vida
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Cronograma
+ 2% part:

- Coneixer el paper dels professionals
sanitaris en relacio al consell sobre activitat
fisica i a la prescripcio de exercici fisic
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- Aportar els coneixements basics per les
recomanacions d‘exercici fisic en la
poblacio general

- Donar els coneixements basics per pogué
instaurar un Programa d‘Activitat fisica per
ajudar a deixa de fumar
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NN Tabac,

Trastorns dansietat i
Tecniques de relaxacio

Albert Guerrero Palmero
Infermer de familia i comunitaria; Psicoleg
CAP Terrassa Nord. Consorci Sanitari de Terrassa

Ignacio Nuhez Fortea
Psicoleg Z
%




Se fumaba

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2013



Y no se fuma

Insano

Pasado de moda

PROHIBIDO
FUMAR

Ilegal

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacién 2013



Y “con nervios” se fuma
mas

LOCLIr‘O Tanatorio, HUMV. Un Viernes a las 19h.

Partos, Residencia Cantabria EI Domingo a las 11h.

Ansiedad

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2013



Efectos de la Nicotina

- Alcanza cerebro en 10-16 segundos
+ Vida media en sangre de 2 horas
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Efectos de la Nicotina
- Sobre SNC

- Estimulante psicomotor:

* Mejora atencion y tiempos de reaccion en
consumos puntuales

- Rapida tolerancia:

» Fumadores crénicos no parecen experimentar
mejorias cognitivas

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2013




Efectos de la Nicotina

+ Efectos subjetivos en fumadores

- Los fumadores refieren efectos ansioliticos y
mayor capacidad de concentracion y trabajo

- Hay escasas evidencias que apoyen este hecho

- Es posible que la nicotina sdlo calme los sintomas
de abstinencia
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Recaidas

+ Sabemos por qué las personas recaen.

* Las tres causas principales por las que
los fumadores recaen son las siguientes:

1. Los estados emocionales negativos de la
persona (explican el 40% de las recaidas)

2. Las presiones sociales a fumar (20%)

3. Lamejora de los estados emocionales
negativos en situaciones intepersonales (17%)

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2013
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- Es uha emocion natural
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* Guarda algunas similitudes con otras
reacciones emocionales, tales como la
alegria, el enfado, la tristeza, el
miedo, etfc.
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* La ansiedad es un conjunto
de manifestaciones
fisioldgicas que aparecen en
el ser humano para avisar
de la presencia de algln
peligro y asi ponerle en
disposicion de huir o
defenderse de él
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* La ansiedad es adaptativa e
imprescindible para la supervivencia
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- S1 hos encontramos
ante la presencia de
una serpiente,
rdpidamente se
dispararan distintos
sintomas de ansiedad

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2013




+ Que lo identificaremos como miedo
y que nos hardn saber que ese
animal es peligroso y debemos huir
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* Pero existe otro tipo de ansiedad que
no es adaptativa y que Unicamente
es perjudicial para la salud
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+ Esa ansiedad se caracteriza por una
serie de sintomas que aparecen
cuando no hay ningun tipo de peligro,
o bien cuando el peligro es subjetivo
pero estd muy lejos de ser real
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: EN M1 VIDEOJUEGO, I 110H DIOS ) -

iHOLA AMIGUITOS! SOY EOLIWINY PULSAS O PODRACUNTAR ITIENE UN
Y NO HARIA DANO NI'A UNA MOSCA) RICA MERMELADA DE FRESA CON 3 CUCHILLO!
DE HECHO SOY TAN BLANDO QUE ESTE CUCHILLO TOTALMENTE REDONDO V !

Y SIN NINGUN TIPO DE FILO. PARA
COMERTE LA TOSTADA,
PULSA X

LE DIGO ADIOS AL PAPEL HIGIENICO
CUANDO LO,TIRO POR EL
VATER.

ADI000S
PAPEEEL

Albert Guerrero - Ignacio Nifiez. Relajacion 2013



- Si vemos una sombra,
todos estaremos de
acuerdo en que no
debe suponer una
amenaza para hadie,
por lo tanto no
producira ningln
sintoma de ansiedad y
no provocara la huida

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2013



