Salut/Institut Catala de la Salut/
Atencié Primaria Metropolitana Nord

JUNIO 2020

ORIENTACIONES
SOBRE GESTION
EMOCIONAL

Soporte para los

pacientes




Institut Catala de la Salut/
Atencid Primaria Metropolitana Nord

Regulacién emocional

La regulacién emocional es la capacidad de gestionar las emociones de forma

adecuada para asegurar el bienestar y preservar la salud y el funcionamiento

personal en todas las areas de la vida. Supone tomar consciéncia de la relacion

entre el que sentimos, entre lo que pensamos y lo que hacemos.

De manera habitual, es recomendable que te hagas algunos planteamientos

siguiendo estas pautas:

Observa

Aquello que pasa como si fuera
la primera vez que sucede y
describe qué esta pasando.

Haciendo esto te colocaras de
inmediato a cierta distancia de
la inundacién emocional que te
esta llegando.

No juzgues

Es verdad que no podemos vivir
sin emitir juicios. El objetivo es
que seas consciente cuando lo
haces. De esta manera tendras
mas control sobre tus emociones.

Valora si el hecho de juzgar te
ayuda o te perjudica.

Sé efectivo

Haz lo que funciona en la
situacion en la que te encuentras
y en relacién a tus objetivos;
aquello que te ayude avanzar.

Deja de lado “lo que esta bien o
mal” “lo que es justo o injusto”.

01 Respuestas o reacciones a

situaciones excepcionales

Las pandemias y sus consecuencias son situaciones tan impactantes emocionalmente,

tan repentinas, que amenazan la vida de las persones y pueden sobrepasar su

capacidad para afrontarlas. Es normal que tengamos reacciones emocionales

y también reacciones fisicas, de pensamiento y de conducta de forma intensay

cambiante a lo largo del dia. Estas reaccions son normales y comprensibles dada la

situacion anormal vivida ya que se dan delante una situacién especialmente dolorosa.

Estas reacciones son TEMPORALES.
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- Fatiga, falta de energia - Taquicardia, sudores, boca
- Inquietud seca, molestias abdominales o

Respuestas - Temblores digestivas
fisicas

- Reaccion de alarma magnificada - Dolor de cabeza, mareo,
- Insomnio agotamiento
- Aumento o disminucion del apetito

- Miedo, sensacion de vulnerabi-  necesidad de buscar un culpable
lidad o de abandono, ansiedad - Tristeza, aislamiento, solitud,
Respuestas - Sentimentos de irrealidad, desespereranza, sentimento de
: incredulidad, negacion culpa, anestesia emocional y
emomonales - Impotencia, frustracion, sentimento de extraneza delante
irritabilidad, enfado, de los demas

- Confusion o pensamientos - Pensamientos obsesivos o dudas
contradictorios - Pesadillas
Respuestas - Dificultad de concentracion o - Imagenes intrusivas
I miedo a tomar decisiones - Negacion
cognltlvas - Dificultad de memoria - Sensacion de irrealidad

- Hiperactividad - Dificultad para la autocuidado y
- Aislamiento el descanso
Respuestas - Evitacion de personas - Aumento de consumo de alcohol

- Verborrea y otras substancias
conductuales - Llanto incontrolado

Las reacciones y respuestas a situaciones
excepcionales son normales.

Es positivo expresar, compartir y validar.

Acostumbran a disminuir con el paso del tiempo.

Nuestro cerebro tiene la capacidad para
volver al equilibrio de forma natural.
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02 . Como puedo gestionar

mejor mis emociones?

SI LA EMOCION
ES MUY INTENSA
Y TE ESTA
DOMINANDO

SI LA EMOCION ES
MENOS INTENSA

1.Detente un momento
iSuspende lo que estas haciendo, no respondas! Tus
emociones pueden hacer que actues sin pensar.

2. Céntrate en tu cuerpo

Reduce la temperatura de la cara con agua fria o
con hielo para calmarte; pon hielo en un pafnuelo,
cogelo con la mano y mantenlo sin abrir la mano
hasta que el hielo se derrita.

Come un trozo de hielo.

Come alguna cosa muy picante (tabasco, bicho, Cayena,
wasabi —rabano japonés-). Hazte un masaje en las
manos y en los brazos, notando la sensacion corporal.
Mueve o sacude las manos o las piernas durante 30
segundos.

Haz ejercicio cardiovascular intenso durante un periodo
corto de tiempo (si no tienes problemas de salud que
te lo impida): caminar rapido, subir escaleras, bailar
hasta que te sientas cansado.

Inspira por la nariz durante 3-4 segons y expira por
la nariz a lo largo de 6-8 segundos.

1. Busca tiempo para ti y también respeta el tiempo
de los demas

Practica una aficion o actividades que te gusten (mira
peliculas o series, escucha musica, lee, cocina algun
plato que te guste, toca un instrumento, canta).

2. Mantén rutinas y horarios
(De las comidas, de trabajo, de descanso).

3. Habla con amigos o familiares
Mediante el teléfono, la videollamada o las redes sociales.

4. Reconoce y expresa emociones:
con otras personas o escriviendo un diario, una poesia
o un relato.

5. Utiliza tu imaginacion, es decir: imagina escenas
relajantes, un lugar tranquilo y seguro, imagina que
las cosas van bien, que las emociones dolorosas se
escapan de ti como si fuera agua que emana de una
tuberia rota.
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6. Practica la relajacion muscular

Tensando y relajando cada grupo muscular, comenzando
por las manos y los brazos, continuando hacia la parte
superior de la cabeza y después el resto del cuerpo.
También puedes escuchar una gravacién de relajacion,
musica, hacer ejercicio, darte una ducha o un bafo relajante o
un masaje.

Come alguna cosa que te relaje, huele alguna cosa
que te guste.

7. Date animos

Dite frases que nos proporcionan confianza, por ejemplo,
“‘puedes soportarlo”, “lo estoy haciendo lo mejor que
puedo”, “no durara siempre”, “lo conseguiremos”.

8. No anticipes situaciones o eventos.
Ponte hitos a corto plazo. Marca objectivos diarios
para mantener la perspectiva.

9. Valora las consecuencias (positivas y negativas)
de llevar y no llevar a cabo la conducta que nos impulsa
la emocidén (rabia — agresion) a corto y largo plazo.

Es muy importante pensar en las consecuencies a largo
plazo.

10. Haz una aceptacion radical de la realidad

El sufrimiento forma parte de la vida, deja de luchar
contra la realidad que no controlas, tolera el problema
de la forma mas efectiva posible, céntrate en actuar
sobre lo que si que depende de ti, sobre lo que sea
util y necesario en cada situacion.

11. Practica la compasion hacia ti mismo y los demas:
permitete cometer errores, no se puede controlar todo,
y sé tolerante contigo mismo y con los demas.

Ayuda a quién tienes cerca para poder sentirnos todos
parte de la comunidad.

12. Evita el consumo de alcohol y otras substancias
toxicas, asi como la automedicacion.
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EN LA SITUACION ACTUAL
DE PANDEMIA ES

MUY IMPORTANTE,

DE FORMA GENERAL

Limitar la exposicion a la informacion
del COVID-19

Consultar fuentes de informacion
oficiales

Contrastar la informacion que nos
llega a través de las redes sociales

03 cCuando deberia pedir
ayuda profesional?

ENLACE DE INTERES:
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