TRABAJO FIN DE IMASTER

MEMORIA DE PRACTICAS

PSICOTERAPIA EN PERSONAS CON
TRASTORNQOS ADICTIVOS

ANEXOS

AUTOR: EMILIO MORENO BURGUILLO

DIRECTORA DEL MASTER: MARISOL NAvASs LuQuE
TutorA: FRANCISCA LOPEZ Rios

FecHa: JuNio 2011

e —

UNIVERSIDAD DE ALMERIA



Anexo 1

(*0313 ‘owssiayedwiod ap ‘edauel) UGIEIJUNWOD Bp ‘SII0|EA 3P Bljej) ouewny 3ludiquie uang eAey ou anbiod 5L

‘ofeqeJ} [ U BIDUSAIAUOD BjBw BUN J1351Xd apand anbiod 59

"alquioy [3p s3|ejI0s O sa|eudW sapepioeded sej Jejnwiisa ou apand anbiod 55

0120 |3 eued odwajy Jefsp ou apand anbiod st

*e804p €] UOD OPEUOIIB|AI OUIIIXD dJUdIqWEe [ew Jaqey apand anbiod 5€

'sejow ap ejje} Jod ugpeanow ej e aeyaje apand anbiod 5T

219 ‘euedsap ‘s94153) soAIIESaU owljue 3p sope)sd Jesauds apand anbuod ‘5T
P 'sg : P

140d vava IN3IA VIONINILSEV V1 3d OLNIININILNVIAI 13 ViVd Ofvavil 13a VIDONVLIYOdNI V1



‘eezosissp
IDUBAIN s [

Oorvdavd.l




£uoedIuNWod euand AeH?

éseued uood Jefeqedy e Aop?

;ofleqgesy 1w ua sauoieuidse ap sapepljigisod o8ua] ?

¢sedoup uawnsuod ofeqeuy ap sosauedwod SN ?

éeljiwey A sapeisiwe
uod aWwJBeUODE|2J 91 WIad QW |esoge| oueloy [3?

£S01D0 Jezieas aywuad aw |eijoge| odeloy |3?

¢opeuedwode odwan |op a1ded JoAew e| Aois3?

¢0jos odwan |op ayed JoAew e| A0is3?

$S0Jauedwod sjWw UOJ BIDUSAIAUOD BuaNng AeH?

;OpeJaunwal ualqg e3s3?

¢ofeqeuy 1w easnd aN?

‘ugnenys e|
Jesofsw esed opuapey
Aojsa sesod onp

‘uQIDeNys 1w Jejquied eded
opuaey Aoisa sesod anp

ugleIojeA

‘ofeqgeJ [3 U3 |BN3OE UQIDENYIS B] 00T B O 3P JBJ40JeA

VAUVL




TIPOS DE DOLOR:

Anexo 2

. ABURRIMIENTO.

. DESEO.

. EMOCION INTENSA (odio, enfado, ira, rabia, impotencia, indignacion, etc.)

. OBSESION CON PENSAMIENTOS.

. DESANIMO (tristeza, depresion y melancolia)




Anexo 3

TOLERANCIA AL MALESTAR. REGULACION DE LAS EMOCIONES.




. HABILIDADES DE REGULACION ACTIVA DE LA EMOCION.

a. Mente Amplia.
b. Control mental:
i. Relajacién, imaginacion, etc.
ESTRATEGIAS BASADAS EN LA BUSQUEDA DE ACTIVIDADES PLACENTERAS Y
DISTRACTORAS.

Son aquellas que implican acciones agradables y entretenidas que desvian la atenciéon del

estado de animo negativo. Son menos activas que las anteriores y las principales son:
a. Desarrollar una aficiéon (...); Escuchar musica; Ir a pasear; Mejorar la situacion;
Relajacién de los sentidos.
ESTRATEGIAS DE APOYO SOCIAL

Estas actividades tampoco implican una regulacién emocional activa, aunque suponen un

componente de busqueda de apoyo vy de descarga de nuestro malestar en los demas:

a. Llamar por teléfono, Hablar con alguien, Acompafar o estar con alguien,

ESTRATEGIAS BASADAS EN LA REGULACION PASIVA DE LA EMOCION.

Suponen una forma indirecta de controlar el mal humor, nerviosismo, agobios, etc. Y entre

las muchas que pueden practicarse las mas usadas son:
a. Ver la television. Comer chocolates y dulces, Descansar, Echar una siesta o dormir,

Tomar un café o similar.

ESTRATEGIAS DE EVITACION O RETIRADA DE LA SITUACION / PERSONA CONFLICTIVA.

Son aquellas actividades en las que las personas aparentemente no confrontar la causa de

su malestar emocional y mas bien tratan de huir del conflicto. Incluye las siguientes:

a. Evitar la situacién o persona que hace sentirse mal.

ESTRATEGIAS DIRIGIDAS A LA REDUCCION DIRECTA DE LA TENSION.

Se refiere a aquellas actividades relacionadas directamente con el componente de malestar

producido por el mal humor o la emocion negativa.
NEGATIVAS:

a. Alcohol.

b. Drogas.
POSITIVAS:

¢c. Medicacién (ansioliticos, antidepresivos, etc.)



ADAPTACION SOCIAL Anexo 4

UNA PERSONA CON UNA BUENA ADAPTACION SOCIAL (cuando se encuentra preparado):

19- Cuando voy a divertirme. ¢Cual es la manera de '"estar" para divertirse? DIVERSION

SINONIMOS DE DIVERTIRSE: amenizar, regocijarse, explayarse, entretener, jugar, distraer, agradar,
alegrar, contentar, gozar, recrearse, desahogarse, esparcirse, complacer, retozar

Definir las claves pre-droga:

- Mdsica

- Lagente que consume.

- La gente que esta colocada de alcohol.

- Labarra.

- La oscuridad.

- No poder hablar en un garito por el ruido

Definicion de las claves nuevas de adaptacion social:

- Estar conectado con otras personas (un grupo en el que me encuentro inmerso).
- Hablar con otra gente en ese lugar.

- Irse a una mesa.

- Lugares mas claros, con menos ruidos.

29.- Cuando estoy en ceremonias sociales, festividades, comidas familiares, etc. FESTIVIDADES SOCIALES

- Visitar las exposiciones relacionadas con la navidad (aprender de una manera adecuada a integrar y
disfrutar de estas alternativas y no negarme en rotundo, porque eso me aisla).

O

O
O
(@]

O

Planificar la compra de regalos para la familia.

Realizar las compras para las cenas.

Visitar portales de belén.

Salir a pasear y ver la decoracién de las calles haciendo el esfuerzo de verlo con otra
perspectiva.

Ir a ver ferias de exposiciones.

Actuaciones de teatro

- Comidas de familia en dias sefialados.
- Asistir a ellas de una forma alternativa, haciendo el esfuerzo de entenderlas y usando los cuatro pasos
de la adaptacién social.

7.- Conocer y usar, lugares para usar en el tiempo personal como parte de nuestra vida (cines, clubes
deportivos, actividades culturales, deportes, boleras, asociaciones, pefias en general, etc.) RECURSOS

GENERALES.




A.- ACTIVIDADES CULTURALES. (Visitas culturales, asistencia a charlas de museaos, teatro, pefias,
participacién en grupos de carnaval,......)

B.- ACTIVIDADES NATURALEZA. (Club aventuras, salidas programas de grupos organizados para
excursiones, participacion o asistencia a competiciones deportivas, etc.)

C.- ACTIVIDADES RELIGIOSAS-TRADICIONALES (Misa, participacidon en convivencia encuentros o
retiros religiosos, cofradias, hermandades, costalero, etc.) (Si existen creencias religiosas)

D.- ACTIVIDADES AUTOAYUDA-PSICOLOGICAS. (Talleres, yoga, cursos, asociaciones sin 4nimo
de lucro,..)

32.- Cuando tengo que hacer gestiones econdmicas, bancos, permisos, licencias, burocracias, declaraciones,
etc. GESTIONES Y BUROCRACIAS.

e Aprender:
o Gestionar un préstamo (con mente realista).
o Desarrollo de habilidades para solucionar cualquier cuestién en relacidén a estas cuestiones y
para eso tenemos que realizarlas, preguntando a personas que las tienen.
Asesorias,
Compras varias,
Hojas de reclamaciones,
Etc.

© 0 © 0

4°.- Educacién y sensibilidad social a la hora de hablar. Conocimiento de las costumbres de la gente con la
que se esta. Empatia con la gente que estd en los lugares. BUENA EDUCACION

e Entender las motivaciones de las personas.

e Comprender los limites en conversaciones y no ir demasiado lejos hablando de cuestiones personales
(al principio de conocer a alguien).

e Emprender conversaciones adecuadas a la situacion y adaptarnos a cualquier tipo de conversacion.

5.- Asertividad. Es decir, conocer cuales son los derechos propios y saber decir que NO, cuando no me
interesa. Aprender a integrarse en la vida de la gente, sin hacer cosas que no me gusta o me perjudican. Es
decir, manteniendo mi propia personalidad. PERSONALIDAD PROPIA

e Conocerme a mi mismo.

e Detectar cuando me estoy sintiendo forzado, no estoy cdmodo y me estd dominando la otra persona
(tener un plan alternativo para esa situacion, VISUALIZAR)

e No hacer algo que no me gusta.

e Empatia para poder decir “NO”, ante las cosas que no me apetecen, con educacion y no siendo
hirientes.

e Aceptar las criticas, argumentando mi punto de vista, entendiendo a los demas (asumiendo la parte
de responsabilidad que me corresponde en cada momento.

2



6.- Disponer de un grupo de conocidos para salir. (Tres alternativas minimo) SOCIALIZACION

SABER ESTAR Y ADAPTARTE EN CUALQUIER LUGAR DONDE SE ESTA

1. Sabe aguantar momentos de tensién con los demas y retirarse a tiempo para evitar un conflicto.

2. Sabedecir no a algo que no le interesa.

3. Sabe hablar con una muchacha o muchacho que le guste.

4. Sabe convencer a los demas {cuando se tiene la razén y sin usar la mentira o la manipulacién). Y
aceptar las criticas

5. Sabe confiar en quien se puede confiar {sin aislarse)

6. Sabe divertirse con los demas.

7. Sabe usar los sistemas de ocio que existen en nuestra sociedad.

8. Tiene buena educacion.

9. Sabe lo que se espera de nosotros en cada situacién social (conoce los protocolos sociales)

10. Sabe la imagen que proyectamos en los demas.

11. Sabe expresar afecto y cordialidad.

12. Sabe consultar dudas en diferentes situaciones sociales (bancos, amigos, desconocidos, etc.)

13. Sabe buscar informacién sobre cualquier cosa que necesita.

14. Sabe hacerse de un buen ambiente de personas.




Anexo 5

VALORES > METAS

ACEPTACION > ABANDONAR EL QUERER ESTAR BIEN DE UN MODO QUE NO SEA NATURAL AL MOMENTO, para no caer en
la desesperacion. = METAS: CRECIMIENTO PERSONAL

CONSTANCIA-> para conseguir afianzar los habitos = METAS: ESTABILIDAD MATERIAL Y CREACION.
- HUMILDAD - gratitud para vivir el momento. = METAS: QUE LOS DEMAS ME QUIERAN

- SENCILLEZ > valor de las pequefias cosas. = METAS: FELICIDAD, ESTABILIDAD EMOCIONAL

METAS Y VALORES:

1. Metas materiales. :
0 AEE 0SS HESEAIIRTBNEEY. i irv s S iais o ass asssassasn s S s ai e o s se e snaiems

2. Metas mejoria personalidad.

o ¢En qué cosas me gustaria mejorar mi personalidad?
{Para sentirme orgulloso de mi mismo):
EJEMPLOS:
Disciplina
Dureza
Templanza.
Prudencia.
Sabiduria.
Autoestima.
Capacidad para comprender.
Autocontrol.
Astucia.
Flexibilidad.
Ete.

3. Metas del tipo de relacién que quiero tener con los demas

(La imagen verdadera que quiero llegar a proyectar en los demés)
(Ambientes sociales que quiero conseguir conquistar)
(Grado de control de las relaciones con los demas)

o ¢Como quiero gue me vean los demas? ... eeieeeevoreeeeeeeseenerenenens

o ¢Qué quiero que piensen los demas de MiP-.......ccoveeereveeeeneeereee e

o ¢Qué ambientes sociales me gustaria domiNar?........cccocevecieeiiiveiiesiis e cieeee e



4. Metas de conocimiento y exploracion del mundo:

o ¢Qué lugares del mundo o mi pais QUIEIO CONOCEI?.....ccvieiiieiiiieaiie e e srrecrereee s

6 AUGICOSAS GUIERO APTEINEEI R, «.cuwummenmisnmmnnssinssnsssninsnsssusinss sy i sissssssasmissssss s ssuismsasnmass

(Para ampliar mi horizonte, para enriquecerme y tener cultura,

5. Metas de creacién (humanas, sociales, estéticas, artisticas, etc.):

(Cosas o hechos que pueda intentar conseguir y de
Las que pueda sentirme orgulloso y disfrutar consiguiéndolo)

o

o

o]

@)

LOS VALORES SON LA BASE PARA UNA VIDA SOLIDA.

¢Qué quiero descubrir por mi mismo?

¢Qué quiero inventar por mi mismo?

¢Qué quiero disefiar por mi mismo?

<Qué quiero construir por mi mismo?

O

¢Qué quiero crear por mi mismo?

MATERIAL

CREACION

CONOCIMIENTO

RELACION

PERSONALIDAD




1 Anexo

PARA APRENDER A COMUNICARSE:

e La comunicacion permite:
o Eldesahogo de emociones.
o Transmitir deseos, dudas, opiniones, etc.
o Mostrar a los demas como nos sentimos.
o Saber como se sienten los demas.

¢CUANDO COMUNICAMOS?
2. CUANDO HABLAMOS DE COSAS DE NOSOTROS MISMOS QUE A LA OTRA PERSONA PUEDE INTERESAR.
2¢.- CUANDO DECIMOS LO QUE A NOSOTROS NOS GENERA DUDAS O MALESTAR.
39 CUANDO DECIMOS LO QUE NOS GUSTARIA CONOCER O MEJORAR EN LA RELACION CON LA PERSONA CON LA QUE
CONVIVIMOS.
492.- CUANDO DECIMOS LO QUE NOS RESULTA DESAGRADABLE DE LA OTRA PERSONA Y COMO PENSAMOS QUE SERIA MEJOR

ACTUAR.
52.- CUANDO NOS INTERESAMOS POR LO QUE A LA OTRA PERSONA PUEDE AFECTARLE Y PREOCUPARLE.
62.- CUANDO DAMOS NUESTRA OPINION A LO QUE OTRA PERSONA DICE.
2. CUANDO ACEPTAMOS LA OPINION DE LO QUE OTRA PERSONA DICE ACERCA DE NUESTROS PENSAMIENTOS.
82 CUANDO DIALOGAMOS SOBRE ALGO QUE NO ESTAMOS DE ACUERDO HASTA BUSCAR UNA SOLUCION, O BIEN, CONSULTAR
EN OTRO LUGAR PARA LLEGAR A UN ACUERDO.

o EIEMPLOS DE MALA COMUNICACION {Habitualmente desarrollada durante la adiccion) :
1. Hablar para cambiar a la otra persona.
2. Autoritarismo, negacidn o no aceptacidn, de las opiniones de los demas.
3. Comunicar lo que pienso sobre los demds con la intencién de cambiar o conseguir algo sin estar
dispuesto a escuchar sinceramente su opinién sobre mi y sobre lo que piensa la otra persona.
4. Tono y conducta no verbal inapropiada, que pueda generar rechazo en los demas.
5. Tendencia al mondlogo. No escuchar al otro. No respetar los turnos del didlogo. Cambios de tema que
confunden al interlocutor. No elegir el buen momento para ello.
6. Impaciencia y poco aguante para aguantar la tensién hablando sobre temas en los que no se esta de
acuerdo.
7. Falta de conocimiento de los limites personales a la hora de opinar sobre los demas.
PORQUE NO COMUNICAMOQS?
e Por pensamientos anteriores como: (interferencias en el tratamiento)
o Esto nole importa a nadie
o No quiero molestar a nadie
o Silo cuento todo me voy a sentir desnudo
e Por pensamientos relacionados con: (interferencias en el tratamiento)
o Laforma de pensar de pareja, padres y amistades, que entra en conflicto con la filosofia de la
terapia.

o Con la forma de comunicar de nuestra vida anterior que entran en conflicto.



QUE LE OCURRE A LA PERSONA QUE NG TRABAJA LA BUENA COMUNICACION (hablar y escuchar):

10.

11.

12.

DUDAS SOBRE EL PROCESO DE RECUPERACION. (si no comunico todo, habra cuestiones que no se trataran)
S| NO HABLO DEL PROBLEMA. EL PROBLEMA NO ESTA. (YA NO ME DROGO INTENTO OLVIDAR EL PROBLEMA, EL
PROBLEMA ES POSIBLE QUE SEA LA CAUSA O CONSECUENCIA).
SENSACION DE QUE LAS COSAS NO CAMBIAN O VAN DEMASIADO LENTO. (NO SE ESTA RESOLVIENDO EL
PROBLEMA. IMPACIENCIA MAS IMPACIENCIA. QUERER VER RESULTADOS “YA “.
ACTITUD NEGATIVA Y DE INSATISFACION PERMANENTE.
SENTIRSE:
- TRISTE / NEGATIVO / NEGANDO PROBLEMAS PROPIOS
- RECHAZANDO A LOS QUE QUIEREN COLABORAR CONTIGO
- NEGANDO NUESTRAS DEBILIDADES
SE TIENDE A CULPABILIZAR A LOS DEMAS.
CONFIANZA EXCESIVA.
ACTITUD A LA QUE SE LLAMA “MANTENERSE POR UNO MISMO “. “YO LO HARE A M| MANERA, NO OCURRE NADA,
“SOLO HAY UN CAMINO PARA LA RECUPERACION “EL MIO “.
ESTADOS EMOCIONALES Y SENTIMIENTOS NEGATIVOS QUE NO SE COMPRENDEN, COMO:
- VACIO
- SOLEDAD
- ABURRIMIENTO

(AL TENER UNA BAJA TOLERANCIA A ESTOS “SENTIMIENTOS “, HEMOS APRENDIDO {NOS HEMOS ACOSTUMBRADO) A CONSUMIR PARA
EVADIRNOS DE ESTOS “SENTIMIENTOS “ Y ESTOS SE CONVIERTEN EN REFLEJOS CONDICIONADOS)

NO RESOLVER NI COMPRENDER SENTIMIENTOS COMO:

- SOLEDAD, CULPABILIDAD , DEPRESION

- AVERGONZADO, OBSERVADOS / EVALUADOS /VIGILADOS, { HUMILDAD)
QUEDARSE EN CONCERTRARSE SOLO EN LOS SENTIMIENTOS NEGATIVOS

SE CONVIERTE EN UN. ADICTO EN SECO. (ACTITUDES Y PENSAMIENTOS DE ADICTO): COMUNICAR, NO SOLO

ES HABLAR, S| NO QUE PARA COMUNICAR UNO TIENE QUE SER VALIENTE PONIENDO LAS CARTAS SOBRE LA MESA,
ESTANDO DISPUESTO A CAMBIAR Y ROMPER CON LOS HABITOS Y COSTUMBRES ANTERIORES. ESTO VA A
IMPLICAR:

- NO HACER UNA BUENA RECUPERACION, NO HACER CAMBIOS DE PENSAMIENTOS, SENTIMIENTOS Y
ACTITUDES, IMPLICA QUE EL ADICTO CONTINUA PENSANDO, SINTIENDO Y ACTUANDO COMO TAL
AUNQUE NO CONSUMA, CON CARACTERISTICAS COMO:

i. DIFICULTAD PARA AFRONTAR PROBLEMAS.
ii. DESEO DE GRATIFICACION INMEDIATO.
iii. TENDENCIA A REFUGIARSE EN LO NEGATIVO.
v. DUDAR DE QUE EL PROBLEMA DE ADICCION EXISTA REALMENTE.
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Anexo 8

HABILIDADES PARA EL ENTRENAMIENTO EN TOLERANCIA A LA FRUSTRACION.
(1) DISTRAERSE

1.1.Llevar a cabo actividades distractoras:

Practicar una aficion, limpiar, ir a ver espectdculos, llamar o visitar a un amigo, practicar juegos de ordenador, pasear,
trabajar, practicar deportes, salir a comer o cenar, tomarse un café o un té descafeinado, pescar, arreglar el jardin.

1.2, Ayudar a los demds:
Ayudar a alguien, hacer un trabajo voluntario, dar algo a alguien, hacer algo hermoso por alguien, preparar una sorpresa.

narayr nuestra situacion con otras.

ararse con gente que estd en la misma situacion que nosotros o peor. Compararse con gente menos afortunada. Ver
evisién; leer sobre desastres o sobre sufrimiento ajeno.

4. Generar emociones opuestas:

Leer libros, cartas o cuentos que provoquen las emociones opuestas; ir a ver peliculas que nos animen; escuchar musica
ue nos motive. (Asegurémonos de que el evento crea en nosotros diferentes emociones). Ideas: peliculas de miedo,
s codmicos, comedias, discos divertidos, marchas militares, ir a unos grandes almacenes y comprar tarjetas de

nsamientos distractores:

asta 10; contar los colores de un cuadro, de las ventanas, de cualquier cosa; hacer rompecabezas; montar
¥ etas en miniatura; ver la television; leer.




(2) PROPORCIONARSE ESTIMULOS POSITIVOS.

Se trata de relajar cada uno de los cinco sentidos:

Comprar algo que nos guste por su aspecto, arreglar y decorar de manera que nos guste el coche/casa/almacen/etc.,
encender velas y mirar la llama. Poner la mesa con esmero para una comida concreta. Ir a un museo de arte hermoso.
Cc wplar la naturaleza. Salir durante la noche a contemplar las estrellas. Caminar por una zona que nos guste de la ciudad,
la playa, la montafia. Mirar unas fotos que nos tralga buenos recuerdos y nos guste en un libro. Ir a ver un espectaculo de
1. Ser consciente de lo que vemos al caminar, sin detenernos en nada en especial.

: ar una musica que nos guste y que nos relaja (o excitante y animada). Prestar atencion a los sonidos de la
naturaleza (olas, pajaros, lluvia y hojas). Cantar una cancién que nos guste. Tararear una melodia que nos guste. Practicar a
tocar un instrumento. Ser consciente de cualquier sonido que aparezca y dejar que entre por un oido y salga por el otro.

r algo que nos resulte agradable. Hervir canela: cocinar galletas, un pastel o pan. Darnos un bafio con sales. Usar

o las lociones favoritas o probarlas en unos grandes almacenes. Ambientar la casa con una fraganma agradable.
r una vela aromadtica. Poner aceite al limén en los muebles. Poner un cuenco de flores aromaticas en la habitacion.
npo para caminar por una zona arbolada y respirar conscientemente los olores del campo.

ier una buena comida; tomar la bebida preferida (sin alcohol), como té de hierbas, o chocolate caliente; invitarse a un
bar diferentes sabores en una heladeria. Tomarse un caramelo saboreandolo. Comprar un poco de esa comida o
la que normalmente no nos gastamos mucho dinero. Como zumo de naranja natural. Probar y disfrutar con todo

ok

abor de la comida. Comer algo con plena consciencia.

1n bafio de espuma; poner sabanas limpias en la cama. Acariciar al perro o al gato. Que nos den un masaje; mojar
lgan lugar. Ponerse locion en el cuerpo. Ponerse una compresa fria en la frente. Sentarse en una silia realmente
n casa. Acudir a una cafeteria lujosa y hermosa.



(3) MEJORAR EL MOMENTO:

Imaginar escenas muy relajantes. Imaginar que tenemos una sala en nuestro interior y contemplar como estd decorada.

rtrar en esa sala siempre que nos encontremos amenazados. Cerrar la puerta de esa sala siempre que nos sintamos

azados. Imaginar que todo va bien. Inventar un mundo de fantasia calmado y hermoso y dejar que la mente entre en €l...
que las emociones dafiinas se agotan agua en una fuente.

Hallar significado:

Encontrar (o crear) algiin propésito, significado o valor al dolor. Recordar. Escuchar o leer acerca de valores. Centrarse
] ectos positivos de las situaciones dolorosas que podemos encontrar. Repetirlos una y otra vez en la mente. Hacer de
a necesidad virtud.

racticar de la relajacion ’casera’”:

Intentar la relajacién muscular tensando y relajando cada grupo muscular, empezando por las manos y brazos, siguiendo
hacia la parte superior de la cabeza y después recorriendo el resto del cuerpo. Escuchar una cinta de relajacion; hacer mucho
ejercicio; tomar un bafio caliente; beber leche caliente; darse un masaje en el cuello y el cuero cabelludo o en las pantorrillas
y pies. Darse un bafio con agua muy caliente o muy fria y quedarse alli hasta que el agua esté tibia. Respirar profundamente;
hacer una media sonrisa; cambiar la expresion facial.

ntrar toda la atencién en lo que estamos haciendo. Quedarse en el preciso momento en el que estamos; situar la mente
sresente. Centrar la atencién en las sensaciones fisicas que acompaiian a las tareas no mentales (por ejemplo, caminar,
lada, lavar los platos, limpiar, arreglar algo). Darse cuanta de como se mueve el cuerpo durante cada tarea.

Ol

o

Tomarse unas breves vacaciones:

Buscar un momento para concederse unas vacaciones. Comprarse una revista o libro que nos guste, meterse en la cama
con chocolatinas y pasarse la tarde leyéndola. Prepararse una merienda que nos apetezca, sentarse en una silla comoda y
saborearla durante un buen rato. Llevarse una manta al parque o una toalla a la playa (o montafia) y pasar la tarde alli.
Descolgar el teléfono durante todo el dia o apagarlo para no tener que responder. Darse un respiro de una hora tras haber

;o 7 . 5 fe . 74 z EEIIN 23
Animarse a si mismo. Repetir una y otra vez: “puedo superarlo”, “no durara para siempre>”, “saldré de ésta”, “estoy
haciendo lo mejor que puedo” “voy evolucionando” y otras afirmaciones reales que me ayuden a redituarme nuevamente.



ENTRENAMIENTO EN HABILIDADES

3

le las habilidades de supervivencia, comprueba si has usado durante la semana y anota el nivel de tolerancia al malestar
y después (posterior) de usar la estrategia en cuestion, de la siguiente manera: 0 = “ninguna tolerancia, una pesadilla” hasta

tolerancia, asunto facil”. En el dorso de la ficha puedes especificar qué has intentado.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Previo /Posterior | Previo/ Posterior | Previo/Posterior | Previo / | Previo / | Previo / 1 Previo / Posterior
Posterior Posterior Posterior
/ / / / / / /
actoras
Avudar a los demas / / / / / / /
/ ! / / / / /
s gpuestas / / / / / / /
/ / / / / / /
ensamientos / Ui / / / / /A
/ / / / / / /
R cada uno de las CINCO SENTIDOS.
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Séabado Domingo
Previo / posterior Previo /Posterior Previo / Posterior | Previo / Posterior Previo /Posterior Previo /Posterior Previo /Posterior
i / / / / / /
/ / / / / / /
/ / / / / / /
Tacto / / / / / / /
Gusto / / / / / / /




&5
BE

=

nificado




Anexo 9

TOLERANCIA AL MALESTAR. REGULACION DE LAS EMOCIONES.

Aungue son multiples las actividades que realizan las personas para recuperar el equilibrio
emocional, suelen agruparse basicamente en seis categorias:

1. HABILIDADES DE REGULACION ACTIVA DE LA EMOCION.
Actividades que buscan controlar la emocién negativa mediante un trabajo activo que

implica:
a. Lareduccién de la tension (Relajacion y manejo del estrés)
b. Control mental:
i. Poner los sentimientos en perspectiva, evaluarlos y analizarlos desde distintos
puntos de vista).
(Segun las investigaciones cientificas son los mds dificiles de realizar pero los mds efectivos.)

2. ESTRATEGIAS BASADAS EN LA BUSQUEDA DE ACTIVIDADES PLACENTERAS Y
DISTRACTORAS.

Son aquelias que implican acciones agradables y entretenidas que desvian la atencion del

estado de animo negativo. Son menos activas que las anteriores y las principales son:

a. Desarrollar una aficion (...)
b. Escuchar musica.

¢. Ir a pasear

.

Mejorar la situacién.

e. Relajacion de los sentidos.

3. ESTRATEGIAS DE APOYOQ SOCIAL

Estas actividades tampoco implican una regulacién emocional activa, aunque suponen un

componente de busqueda de apoyo vy de descarga de nuestro malestar en los demés:
a. Llamar por teléfono,

b. Hablar con alguien,

¢. Acompanar o estar con alguien,

S



4. ESTRATEGIAS BASADAS EN LA REGULACION PASIVA DE LA EMOCION.

Suponen una forma indirecta de conftrolar el mal humor, nerviosismo, agobios, etc. Y

entre las muchas que pueden practicarse las mas usadas son:
a. Ver la televisién.

b. Comer chocolates y dulces,

¢. Descansar,

d. Echar una siesta o dormir,

e

Tomar un café o similar.

5. ESTRATEGIAS DE EVITACION O RETIRADA DE LA SITUACION / PERSONA CONFLICTIVA.

Son aquellas actividades en las que las personas aparentemente no confrontar la causa de

su malestar emocional y més bien tratan de huir del conflicto. Incluye las siguientes:
a. Quedarse solo.
b. Pensar.

¢. Evitar la situacidn o persona que hace sentirse mal.

. ESTRATEGIAS DIRIGIDAS A LA REDUCCION DIRECTA DE LA TENSION.

Se refiere a aquellas actividades relacionadas directamente con el componente de

%]

malestar producido por el mal humor o la emocion negativa.

NEGATIVAS:
a. Alcghol.
b. Drogas.
POSITIVAS:

¢. Medicacién (ansioliticos, antidepresivos, etc.)

o



Anexo 10

AMISTAD

DESDE EL PUNTO DE VISTA PSICOLOGICO PARA LA REHABILITACION EN LA ADICCION:

http://www.youtube.com/watch?v=bsSmXFYGVVY

1) Favorece el ocio.
2) Favorece la comunicacion.
3) Favorece ia mente realista.
4) Favorece la adaptacion social.
5) Favorece la resolucidn de problemas para conseguir metas.
6) Ayuda cuando hay problemas de convivencia con la familia.
7) Favorece la regulacion de las emociones.
8) Potencia los buenos valores.
9) Favorece mantenernos alejados de los malos ambientes.
;Como HACER AMIGOS?
12.- RECONOCER MI NECESIDAD. (MENTE REALISTA)

2.- ESTAR ABIERTO A SUFRIR DESENGANOS Y SUFRIMIENTO HASTA CONSEGUIR EL
OBIJETIVO.

(CON REGULACION DE LAS EMOCIONES)

£C0mo se que tengo un amigo?

Me acepta como soy.

Me dice las cosas de verdad.

Me intenta ayudar siempre que puede.

Quedo de vez en cuando con él para pasar el rato.

Nos gusta hacer actividades juntas o hablar de cosas intimas.
Da buenos consejos y los acepta.

Aungue tiene defectos es de fiar y es leal.

Comprende y acepta la propia independencia.

Hay reciprocidad, no solo el dar de una parte, sino mutua.

W ONONRENRE

¢CUAL PIENSAS QUE ES TU PUNTO DEBIL PARA SEGUIR ESTE CAMINO?
éPor qué?

¢Cudl ES LA SOLUCION?



2
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REGULACION DE LAS PROPIAS EMOCIONES:

A. IDENTIFICAR (OBSERVAR Y DESCRIBIR) LAS EMOCIONES.

Desesperanza.

Frustracion.

Impotencia.

Ira, rabia, enfado, Indignacién.
Culpabilidad,

Tristeza.
Desanimado.
Afioranza.
Deseo.
Aburrimiento

e Agobio (emocion ante la emocior)
e Impaciencia.

éiegrigj.

“PELIGRO” DE LAS EMOCIONES.

Las emociones pueden no conocerlas la propia persona.

Las emociones se producen de modo automatico, por el ambiente, el pensamiento o el recuerdo. Es por eso que se
diga que estén relacionadas con nuestras creencias y pensamientos.

Las emociones van y vienen. Son como olas en el mar. La mayor parte de las emociones sdlo duran de segundos a
minutos.

Las emociones se pueden autoperpetfar. Una vez que empiezan una emocion, se reactiva una y otra vez. Cuando
una emocion parece permanecer, se la denomina “’estado de animo’’.

Se puede experimentar “’emociones secundarias’’, es decir, reacciones emocionales ante las emociones.

(ambivalencia, confusion).

Las emociones pueden no saber relacionarse con el ambiente que las favorece.
Las emociones pueden no saber relacionarse con los pensamientos que las alimentan o disminuyen.

Las emociones pueden no saber relacionarse con la INTERPRETACION O CONDUCTA propia que las

retroalimentan.

B. ENTENDER QUE UTILIDAD TIENEN LAS EMOCIONES.

¢ Comunican informacién. (ST APRENDEMOS A INTERPRETARLAS)
e Nos orientan y preparan para la accidn. (S APRENDEMOS A USAR SU FUERZA)
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ENTRETENIMIENTOS ACTIVOS:

PESCA.

DEPORTE.

EXCURSIONES.

SENDERISMO.

CINE.

BARBACOAS.

PLAYA.

SALIR A COMER FUERA.

VISITAR LUGARES NUEVOS (PUEBLOS, LUGARES, ETC))

ENTRETENIMIENTOS CASEROS:

MAQUETAS.
PLANTAS.

PAJAROS, ANIMALES
LECTURA.

VER PELICULAS.
PINTAR.

REPARAR MOBILIARIO.
COCINAR.

VIDEO JUEGOS
JUEGOS DE MESA.
LEER.
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Anexo15

ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA ACEPTACION-EVALUACION

(Ampliada a partir de la entrevista Severidad de la Adiccion (ASI)
(McLellan, Luborsky, Woody y O’Brien, 1980)

1. HISTORIA DE CONSUMO.

o Tiempo de consumo,
o Circunstancias de consumo.

(Para valorar situaciones de riesgo, grado de adiccion, tipologia
de adicto, etc.)

2. HISTORIA DE INTENTOS DE REHABILITACION.

o Centros y Tiempo de permanencia.
o Motivo abandono y/o recaida.
o Motivacién Actual.

(Para conocer el estado de cambio, analisis de motivos de
abandono, etc.).

3. HISTORIAL FAMILIAR.
o Relacién con miembros de la familia. Relacion de confianza.

(Para establecimiento de figura de referencia para el
tratamiento).

4. RELACION DE PAREJA ACTUAL.

o Estable o inestable. (Para establecimiento de figura de
referencia y/o prevencion de recaidas)

5. HISTORIAL DE PROBLEMAS MENTALES.

o Problemas para controlar los impulsos. (Ludopatia, malos tratos, ira,
amenazas e intentos de suicidio)

o Consumos asociados a Ansiedad y Depresion.

o Historial psiquiatrico pasado y diagndstico actual.

(Evaluacion de estabilidad psicoldogica necesaria para colaborar
con otros companeros y asimilar aprendizaje de habilidades).




(Respeto a las normas y a la autoridad. Motivacion real)
7. PERSONALIDAD.

Integridad del yo. Tendencia a llamar la atencion.
Introversién y grado de comunicacién.

Confianza basica y cordialidad.

Integridad moral.

Responsabilidad.

0O 0 0 0 O

(Valoracion de preparacion para modalidad grupal)

8. HISTORIAL DE INFANCIA Y ADOLESCENCIA.

o Escolarizacion y educacion familiar (obediencia, fugas de casa,
etc.).

(Evaluacion de Actitudes, cultura y respeto a la autoridad)
9. HISTORIAL LABORAL Y CUALIFICACION PROFESIONAL.

o Experiencia laboral.
o Periodos de tiempo en los que ha mantenido el trabajo.
o Disponibilidad en la actualidad de trabajo satisfactorio vy

acompafado.

(Evaluar el grado de autocontrol, disciplina y seguimiento de
instrucciones. Estructura personal disponible)

10. SITUACION ECONOMICA.

(Seleccion de modalidad de tratamiento adaptada a sus
posibilidades)

(Peticion de revision médica general)

11. PROBLEMAS MEDICOS.




Anexo16

REGLAS DE PARTICIPACION EN EL GRUPO

(Terapia grupal Psicoeducacion y Apoyo/Resolucion de conflictos)

1. Me comprometo sinceramente a participar en las terapias de grupo
durante el tiempo estipulado. Llegar puntualmente. y si tengo deseos
o impulsos de dejarlo prematuramente planteare este asunto en el

grupo para discutirlo antes de llevarlo a cabo.

2. Si voy a llegar tarde a una sesion o faltar a ella debo llamar con

antelacion.

3. Acepto la recuperacién de las terapias de grupo perdidas por causas

justificadas.

4. Estoy de acuerdo en realizar analisis de orina siempre que lo solicite

el terapeuta o la familia.

5. Estoy de acuerdo en abstenerme del consumo de alcohol, hachis o

de cualquier otra sustancia que altere mi estado de animo.

6. Estoy de acuerdo en aceptar la expulsién del programa si ofrezco
drogas o alcohol a cualquier miembro del grupo, o vengo a ella

habiendo consumido.

7. Estoy de acuerdo en plantear, como discusion en el grupo, cualquier
asunto que amenace mi recuperaciéon o la de cualquier miembro del
grupo. No tendré secretos, respecto al consumo de drogas u otra

conducta destructiva, con los restantes miembros del grupo.

8. Si abandono la terapia de grupo durante 2 sesiones continuadas sin
justificar quedo excluido de la terapia de grupo y no podré volver a

entrar en ella hasta que finalice el ciclo formativo correspondiente.



10.

11.

12.

13.

14.

Acepto llevar una terapia individual y manifestar las actitudes

apropiadas para mi inclusién en las terapias de grupo.

Nunca se puede hablar de los anteriores consumos (aunque sea muy

recientes) con los otros compafieros fuera de la sesion.

Si telefoned a otros compafieros para solicitar ayuda cuando tengo
algan impulso de consumo debo de estar dispuestos a aceptar esa

ayuda. y posteriormente comunicarlo en el tratamiento individual.

La informacion obtenida durante las sesiones, asi como el nombre de

los companeros, debe ser confidencial.

No entablaré relaciones privadas entre con compaineros fuera de las

sesiones de formacion.

Estoy de acuerdo y me comprometo en asistir a las terapias

intensivas que se realicen durante mi tratamiento.



