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- Albert Guerrero Palmero

- Infermer de familia i comunitaria (CAP
Terrassa Nord)

- Psicoleg Clinic (Institucio CIMED)

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

- Tutor dInfermeres Residents Familiar i
Comunitaria del CST
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+ Ignacio Nufiez Fortea
- Psicoleg Clinic (Institucio CIMED)

- Mdster Especialista Universitari en
Neurociencies

- Master en Intervencio Psicoterapéutica

- Master en Intervencio Psicoterapéutica
Cognitiu-Social

- Especialista Universitari en Intervencio
Psicoterapéutica Cognitiu- Constructivista




Cronograma
+ 1% part:

- Identificar estats d'anim com /'ansietat,
[‘estres, la depressio ...

\

- Avaluar i promoure /a 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 e/ paper dels professionals
sanitaris en relacio al consell sobre activitat
fisica i a la prescripcio de exercici fisic

\

- 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 4
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La ansiedad

- Es una emocion natural

» Guarda algunas similitudes con otras
reacciones emocionales, tales como la
alegria, el enfado, la tristeza, el
miedo, etc.

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




La ansiedad

* La ansiedad es un conjunto de
manifestaciones fisioldgicas que
aparecen en el ser humano para avisar
de la presencia de algin peligro y asi
ponerle en disposicion de huir o
defenderse de él

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




La ansiedad

* La ansiedad es adaptativa e
imprescindible para la supervivencia

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




La ansiedad

Si nos encontramos ante la presencia
de una serpiente, rdpidamente se
dispararadn distintos sintomas de
ansiedad

Albert Guerrero - Ignacio Nufez. Relajacién 2012




La ansiedad

Q,\
+ Que Ios. identificaremos 1 Socsorre 0 Q\@
como miedo y que nos A

hardn saber que ese animal _
es peligroso y debemos & S5 /P
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Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




La ansiedad

* Pero existe otro tipo de ansiedad que
no es adaptativa y que Unicamente es
perjudicial para la salud
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Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012
\

\




La ansiedad

» Esa ansiedad se caracteriza por una
serie de sinfomas que aparecen
cuando no hay ningun tipo de peligro,
o bien cuando el peligro es subjetivo
pero estda muy lejos de ser real

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




La ansiedad

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

Albert Guerrero - Ignacio Nufez. Relajacién 2012




La ansiedad

» Si interpretamos que detras de ella
puede haber algln peligro, nuestro
miedo se dispara, nos pone alertay
en posicion de escape, cuando ese
miedo no es un peligro real

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




La ansiedad

- El peligro no siempre esta en el
entorno, sino que muchas veces estd
en nuestra mente

Esto es lo que nos produce un estado
de ansiedad constante e inexplicable
en muchas ocasiones

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




La ansiedad

+ Depende de como interpreta el individuo
la situacion:

.ife gnnng be okay,
jut gotfa efay calm...

- Peligro

- Evaluacion

- Amenaza interpersonal o social
- Ambiguas o novedosas

- En las que el individuo percibe una pérdida
de control

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Ansiedad "“sintoma”

Manifestaciones Fisicas

- Autonomicas:

» Sudoracion, sequedad de boca, palpitaciones,
disnea, sofocos

- Musculares:
- Tension, temblor, debilidad

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Ansiedad "“sintoma”

* Manifestaciones Cognitivas
- Tension
- Aprension
- Rumiaciones
- Anticipacion del desastre

- Elevacion del arousal (hipervigilancia,
distraibilidad, concentracion disminuida)

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012



Ansiedad "“sintoma”

+ Manifestaciones Conductuales
- Evitacion
- Huida
- Inquietud

- Tension facial

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Trastornos de ansiedad

- La ansiedad es el sintoma
fundamental

- No es secundario a otro trastorno
mental, enfermedad ni sustancia

+ Se clasifican segun el origen de la
ansiedad

;‘@‘

\

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




¢Cual es el origen de la
ansiedad?

Subita 2 Trastorno de angustia
Sin escapatoria 2 Agorafobia
Algo concreto = Fobia Especifica

Relaciones = Fobia Social
Obsesiones 2 Trastorno Obsesivo-Compulsivo
Trauma =2 Trastorno por Estrés Agudo y por

Estrés Postraumatico
Constante > Trastorno de Ansiedad Generalizada

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Crisis de angustia

Aparicion temporal y aislada de miedo o
malestar intensos, acompaiada de cuatro
(o mas) de los siguientes sintfomas, que
se inician bruscamente y alcanzan su
maxima expresion en los primeros 10

min:

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Crisis de angustia

1. Palpitaciones

. Sudoracion

. Temblores

. Sensacion de ahogo o falta de aliento
Sensacion de atragantarse

Opresion o malestar tordcico
Nduseas o molestias abdominales

. Inestabilidad, mareo o desmayo
 Desrealizacién o despersonalizacion
10. Miedo a per‘der‘ el control o a volverse loco
11. Miedo a morir

12. Parestesias

13. Escalofrios o sofocaciones

OO NO AW

Albert Guerrero - Ignacio Nufez. Relajacién 2012




Agorafobia

Aparicion de ansiedad al
encontrarse en lugares o
situaciones donde escapar puede
resultar dificil (o embarazoso) o
donde puede no disponerse de
ayuda

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Fobia especifica

Temor acusado y persistente que es
excesivo o irracional, desencadenado
por la presencia o anticipacion de un
objeto o situacion especificos

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Fobia social

Temor acusado y persistente por una
o mads situaciones sociales o
actuaciones en publico en las que el
sujeto se ve expuesto a personas que
no pertenecen al dmbito familiar o a
la posible evaluacion por parte de los
demas

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Trastorno de ansiedad
generalizada

» Ansiedad y preocupacion excesivas
(expectacion aprensiva) sobre una
amplia gama de acontecimientos o
actividades
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Albert Guerrero - Ignacio Nufez. Relajacién 2012




Es importante recordar

* Los ataques de pdnico no son
peligrosos, sélo son molestos

* El primer ataque de ansiedad es
espontdneo e inesperado, y lo
puede ocasionar cualquier cosa

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Es importante recordar

» El segundo ataque de pdnico y sucesivos,
los provoca uno mismo al tener miedo de
ellos y prestar exceso de atencion a los
cambios corporales

* Los ataques de ansiedad no son mds que
miedo al miedo

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Es importante recordar

- Evitar situaciones o sensaciones
sdlo acrecienta el problema,
pero no es la solucion al mismo

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




‘No: es valiente el que no tiene miedo, sino e/ &
& gue sabe conguistario’ e |
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Tratamiento

Técnicas farmacoldgicas

Técnicas cognitivas

Teécnicas centradas en la conducta

Teécnicas de relajacion de la actividad
fisioldgica

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Técnicas farmacoldgicas

* Los ansioliticos son un tipo de
farmacos que reducen los sintomas de
ansiedad rdpidamente, lo cudl puede
resultar dtil en el tratamiento del
ataque de panico o las obsesiones
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Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Técnicas farmacoldgicas

+ El tratamiento farmacoldgico es
necesario, pero se debe acompaiiar de un
entrenamiento en técnicas cognitivo-
conductuales:

- Técnicas cognitivas

- Técnicas de relajacion de la activacion
fisioldgica

- Técnicas centradas en la conducta

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Técnicas cognitivas

» Se basan en el entrenamiento del
individuo en técnicas que mejoran su
capacidad de auto-observacion y
auto-correccion de sus pensamientos,
su conducta y sus emociones

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Teécnicas centradas en
la conducta

* Resaltan la necesidad de exponerse a
las situaciones temidas, acercdndose
a los estimulos que provocan la
ansiedad (bajo situacion de control)
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Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012
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Técnicas de relajacion de
la actividad fisioldgica

* Ensefian a las personas a relajarse,
disminuir la activacion fisioldgica,
soltar los musculos, respirar
correctamente, imaginar, etc.
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Albert Guerrero - Ignacio Nufez. Relajacién 2012




Se fumaba

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012



Y no se fuma

Pasado de moda

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacién 2012



Y “con nervios” se fuma
mas

Locura

Tanatorio, HUMV. Un Viernes a las 19h.

J
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Partos, Residencia Cantabria EI Domingo a las 11h.

Ansiedad

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Efectos de la Nicotina

+ Alcanza cerebro en 10-16 sequndos
- Vida media en sangre de 2 horas
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Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




Efectos de la Nicotina
- Sobre SNC

- Estimulante psicomotor:

* Mejora atencion y tiempos de reaccion en
consumos puntuales

- Radpida tolerancia

» Fumadores crénicos no parecen experimentar
mejorias cognitivas

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




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

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




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 2012



LA RESPIRACION

* La respiracion de alguien tenso y
nervioso es superficial y rapida
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Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2011
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LA RESPIRACION

» Cuando la respiracion es superficial
disminuye el nivel de anhidrido
carbodnico en el torrente sanguineo,
cuando este nivel desciende
demasiado, se produce una
contraccion de los vasos sanguineos

de todo el cuerpo
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Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012



LA RESPIRACION

Como consecuencia de esta
vasoconstriccion disminuye la
cantidad de oxigeno que llega al
cerebro, lo que provoca mareos,
sensacion de tension y dolor de
cabeza

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2012




LA RESPIRACION

* Una persona serena y relajada respira lenta
y profundamente.

Y
inspira espira

D /
Albert Guerrero - Ignacio Nufez. Relajacién 2012
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TECNICA DE RELAJACION
MUSCULAR

Modelo propuesto por
J. R. Cautela y J. Groden. %
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