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Indiqué hasta qué punto esta de acuerdo con las siguientes afirmaciones

Totalmente en Algo en Bastante de  Totalmente
desacuerdo desacuerdo acuerdo de acuerdo

1. Mi vida no sera buena hasta que me sienta feliz 0] 1 2

2. Mis pensamientos y emociones estropean mi vida 0] 1 2

3. Las cosas malas que pienso sobre mi mismo deben
de ser ciertas

4. Si mi corazén late rapido, debe haber algo malo en mi

5. Dejo de hacer cosas que son importantes para mi
cada vez que me siento mal

6. Hago las cosas peor en mi dia a dia cuando tengo
pensamientos que me hacen sentir triste

7. No puedo ser un bueno con otras personas cuando
me siento molesto

8. Tengo miedo de mis sentimientos
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Pensad en la iltima vez que os
sentisteis solo/a.

¢ Qué recuerdos os llegan?

¢ Qué habia pasado?

¢ Qué otras emociones aparecieron?
&Y pensamientos?

¢ Qué hicisteis?

TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD
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El mensajero emocional

anos
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Emociones

PSICOLOGIA GENERAL:
* Asimetria cognicion/emocién

VISION “ESTRECHA” DE LAS EMOCIONES:
. Emociones = alteracion = interferencia

« Algo a controlar o suprimir

TO  NONCA

APRENDES d\;e(mm?
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Funciones de las emociones

FUNCION MOTIVACIONAL
Y ADAPTATIVA

0

* MENSAJERAS fundamentales:
brujulas para el bienestar

FUNCION SOCIAL

 Patrones particulares de
procesamiento de la informacion
adaptativos.

» Base de vinculos sociales y
afectivos, el PEGAMENTO
SOCIAL

* Tendencias de accion (el
afecto como MOTOR de la
accion) vinculadas a
necesidades y metas
adaptativas y de supervivencia.
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Casos

Dominga habla sola:
Mejor hablar sola
que callar
acompanada.

Libro de Elisabeth Justicia
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Caso 1

Elena, de 75 afios, es una mujer viuda que hasta hace un afio vivia sola en su hogar, un apartamento de un barrio céntrico de Madrid donde residié
durante mas de 50 afos. Elena siempre valoré su independencia, aunque tras la muerte de su esposo hace cinco afos, empezo a sentir cierto vacio
emocional. En casa tenia una rutina de quehaceres, y ademas de disfrutar de la costura siempre tenia la radio puesta. Solia mantener una red social
limitada pero estable: tenia algunas amigas vecinas con las que quedaba un par de dias por semana para pasear y tomar café, iba a la parroquia los
domingos, y participaba esporadicamente en talleres organizados por el centro de mayores de su barrio. Ademas, una vez a la semana su hija Laura
iba a casa a comer con ella. Sin embargo, tras sufrir una fractura de cadera los médicos le recomendaron no vivir sola para facilitar su recuperacion.

Ante esta situacion, su hija Laura insistié para que se mudara a su casa, una urbanizacion tranquila a las afueras de Madrid. Laura se ha encargado de
todos los aspectos del cuidado de su madre y de la casa porque no queria que su madre se resintiera de su problema en la cadera y porque le gusta
hacer las cosas a su manera. Cada vez que Elena intentaba hacer algo Laura le acababa regafiando y luego Elena se sentia mal por haber hecho
enfadar a su hija porque sabia que ella lo hacia con la mejor intencién.

Lo que iba a ser una situacién transitoria de unos meses se convirtid en permanente porque Elena no recuperé la autonomia que tenia antes de la
operacion. En la actualidad Elena sefala que “me siento muy torpe, ya no puedo hacer nada, ni lo intento, ¢para qué?, ...estoy cansada’. Ademas, se
siente culpable por ser una carga, una "invitada perpetua" sin agencia ni autonomia.

Elena se siente sola, frustrada y echa de menos su antigua rutina, dice que “no soporto verme como una inutil, pero no quiero molestar a mi hija con mis
cosas, bastante tiene ya cuidando de un trasto viejo”. Ya no tiene ganas ni de coser ni se pone la radio. Le han recomendado apuntarse a actividades
del centro de mayores del nuevo barrio, sefiala que ahora es una inutil, que no va a hacer las cosas como las hacia antes. Ademas, ;cémo va a hacer
nuevas amistades a su edad?

anos
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D

¢Qué factores han

llevado a Elena a
la soledad?
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Ejemplos de una decodificacion emocional adaptativa o desadaptativa

EMOCION SIGNIFICADO NO ADAPTATIVO SIGNIFICADO ADAPTATIVO

Baja autoestima “No sirves para nada” “Quiza me gustaria mejorar en algo”
Culpa “Soy una mala persona” “Quiza he generado un mal a otra persona”

anos
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Leyes
emocionales

Ley de la Ley de los vasos
imperfeccion comunicantes
emocional emocionales

Ley de la
universalidad
emocional

Ley de la amnistia
emocional

Ley de la bondad

emocional

TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD

(Hervés, 2017)
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Pérdidas y transiciones: interruptores de procesos disfuncionales

LEY UNIVERSAL Y HUMANA:

todo cambia, constantemente...

“Nadie se baina dos veces en el mismo rio”
(Heraclito de Efeso)

¢ POR QUE NOS CUESTAN TANTO?

PORQUE AFECTAN A:

* Nuestra identidad, autoconcepto/autoestima
* Nuestros roles

* Nuestras rutinas

* Nuestro bienestar

PORQUE IMPLICAN:

» Soltar lo “conocido” y enfrentar la incertidumbre.
+ Salir de la zona de “confort”

+ Sentir miedo, vértigo ante lo nuevo

* Reajustar los valores y metas

+ Pérdida de algo... ¢ también ganancia?

TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD
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Evitacion experiencial

Tendencia/deseo de controlar o evitar el contacto con determinadas

emociones, sensaciones y pensamientos, y las situaciones que los activan
(Hayes, Wilson, Gifford, Follete & Strosahl, 1996)

Supresion emocional, negacion, conducta compulsiva, ataques de
ira, abuso de sustancias, consumo de psicotropicos, rumiacion,
preocupacion, somatizacion, victimismo, autocompasion, odio y

rencor, eftc...
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Fusion con mi pensamiento

“VIVIR LA VIDA DESDE MI MENTE”
El poder del pensamiento, de lo verbal

Tendencia a engancharse / fundirse con el contenido de lo que
pensamos de forma que nuestro pensamiento domina como
vemos y reaccionamos ante el mundo.

Lo
)CIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD Szempre
Acompaniados
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Fusion con adjetivos,
descripciones de uno mismo:

Autoestereotipos
edadistas
TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD Foto de Teona Swift Siempre ﬁﬁos
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Modelo integrador de la vulnerabilidad psicolégica a la dependencia

y el malestar psicol0gico (Losada et al., 2023)

Cultura

Estereotipos
edadistas

Salud, factores
previos de
vulnerabilidad
(por ej.,
personalidad)

TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD

Acontecimiento
vital estresante

Internalizacion
de estereotipos

Percepcion de
pérdida de
control

Conducta:
Reduccion
activacion
conductual

Cognicion:
Cogniciones
sociales
desadaptativas

Emocion:
-Culpa por ser
una carga
-Miedo a la
dependencia

Procesos de
evitacion social
y conductual,
desconexion

(comunicacion)
y aislamiento

Capacidad
funcional:
dependencia

Bienestar
psicolégico y
emocional
(soledad,
depresidn)

Capacidad
cognitiva:
deterioro
cognitivo
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Modelo integrador de la vulnerabilidad psicolégica a la dependencia
y el malestar psicol0gico (Losada et al., 2023)

Conducta:
Reduccién
activacion

goductual

P
pere
controt

Acontecimiento Internalizacion

Estereotipos
edadistas vital estresante de estereotipos

Salud, factores
previos de

- o
vulnerabilidad eteriof

(por ej., bgnitivo
personalidad)

Ciclo vital

anos
TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD Siempre L
Acompaiiados



:K Fundacién "la Caixa”

¢Factores externos?: El papel de la hija

La dependencia como un fenémeno multicausal:

FACTORES FiSICOS
FACTORES PSICOLOGICOS
FACTORES CONTEXTUALES:

— Ambiente social (contingencias ambientales y expectativas y estereotipos) =
incapacidad actual vs incapacidad excesiva

afos
TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD Montorio y Losada, 2004 Siempre L
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Aprender a aceptar

Ol lbi w0l « Facilitar ventilacion emocional y validacion
| 900000t == *Incrementar la conciencia y comprensién emocional
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Escalera de la conciencia emocional

Aceptar mi emocioén

Comprender mi emocion

Dar nombre a mi emocion

Notar las sensaciones de mi cuerpo
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Algunos ejemplos de feedback

Cuando empezaste a notar sentimientos de malestar en ese momento, ¢ cédmo respondiste a
ellos? ¢ Intentaste alejarlos como si empujaras una pelota de playa bajo el agua o dejaste que
flotaran alli? ¢ O intentaste sustituirlos por otros «mejores»?

La clave es sentirse preparada para dar cabida a estos sentimientos, de modo que tengan
«menos impacto».

Es normal sentirte torpe cuando has dejado de hacer las cosas que hacias antes por el
problema de la cadera.

afos
TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD Siempre L
Acompaniados
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Aprender a aceptar

Contacto con las « Facilitar ventilacién emocional y validacién
emociones * Incrementar la conciencia y comprension emocional

Potenciar la "sabiduria ) _
para diferenciar” entre B Concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo

1o i dificabl 1 cambiar, el valor para cambiar las cosas que si puedo, y la sabiduria
e para aprender la diferencia (Plegaria de la serenidad)
modificable

Ruta del analisis y solucion de problemas
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Aprender a aceptar: uso de metaforas

Parece que, cuando tienes estos pensamientos de ser una inutil es como si condujeras en
medio de una densa niebla que te impide ver bien la carretera. Es muy dificil ver por donde
vas en la niebla, asi que paras el coche y esperas a que desaparezca. ¢ Qué te parece?

Pero cuando conduces y hay niebla en la carretera, 4 te detienes realmente hasta que
desaparece? Puede que conduzcas mas despacio y con mas cuidado, pero sigues adelante.
Y a veces ni siquiera desaparece, ¢ verdad? Llegas a tu destino y todavia hay niebla en la
carretera...

Se parece a lo que haces con tus pensamientos. ... Cuando piensas que eres una inutil o una
carga, por ejemplo, es como si estuvieras hicieras lo contrario de lo que harias cuando
conduces con niebla.

anos
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INCLUDES:
+ New metaphors & exercises
# Easy-to-follow scripts

SAL DE TU MENTE,
ENTRA EN TU VIDA

La nueva Terapia de Aceptaciéon y Compromiso

# Guidelines for developing
 your own ACT metaphors

B E

BIG BOOK'

A Prncmloner s Guide fo Experlenhul Exercises &
Metaphors in Acceptance & Commitment Therapy

kS‘(’:m.:‘."!'rzf)/

DESCLEE DE BROUWER

JILLA. S

FOREWORD BY STE
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Activacion conductual enmarcada en valores
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Activacion conductual enmarcada en valores

EMOCIONES
“BLOQUEANTES”
(perezalfatiga,
miedo a fracasar, a
ser una carga...).

REGLA
“EMOCION-REQUISITO
PARA ACCION”
pensar que “debo”
sentirme de una
determinada manera para
hacer las cosas.

PENSAMIENTO
DICOTOMICO
ANTES-TODO...
AHORA-NADA

JCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD

LY
Siempre

Acompaniados
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Defusion cognitiva: “Yo no soy mi mente”

« Dar al pensamiento la importancia * Quitar poder al pensamiento:
que tiene: no mas. Repetir el pensamiento hasta el absurdo:
“La mente no siempre es nuestra “torpe, torpe, torpe”
amiga...y yo no soy mi mente”
Aceptar los pensamientos y seguir « Distancia con el pensamiento:
tus metas “Saluda al pensamiento...”
“Estoy teniendo/notando el
« Mirar A los pensamientos, mas que pensamiento...”

DESDE los pensamientos

* Notar los pensamientos, no
enredarse en ellos: no “comprarlos”

anos
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Ayudar a poner limites

Describir los hechos de forma obijetiva, sin interpretar, y dejar de lado los juicios y evaluaciones
“Has estado estos meses cuidandome tras la operacion”

Describir las emociones
“Siento que he perdido mi autonomia. Me siento una iniitil, siento que no me dejas hacer nada”

Poner en palabras la necesidad/es que no estan siendo satisfechas
“Necesito o me gustaria hacer mas cosas”

Hacer una peticion
“Me gustaria comenzar a ayudar con las cosas de la casa”

L9
TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD Szempre
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Caso 3

Montse, de 64 afos, siempre se ha definido como una mujer fuerte. Desde pequefia asumidé muchas responsabilidades como la mayor de
cinco hermanos, ayudando a sus padres con el cuidado de sus hermanos pequefios. Lleva con Alvaro, su marido, toda su vida. Montse
trabajé como editora hasta que decidié dedicarse al cuidado de sus hijos, aceptado solo trabajos puntuales con su antigua editorial, pero
siguié disfrutando de su gran aficién: la lectura.

En estos momentos lleva cinco afios cuidando de Alvaro, quien padece Alzheimer. Alvaro fue un abogado laboralista reconocido, pero tuvo
que dejar su profesion cuando comenzaron los primeros signos de deterioro cognitivo. Desde entonces, su dependencia de Montse ha ido
en aumento. “Esto avanza muy rapido, a veces siento que es como si no estuviera”.

Montse y Alvaro tienen tres hijos que ya no viven con ellos y que estan preocupados por su madre. Aunque intentan ayudarla, Montse
insiste en que el cuidado de Alvaro es su responsabilidad y no quiere involucrarlos. No considera la posibilidad de contratar a una persona
para que le ayude ni de recurrir a un centro de dia. “;Cémo le voy a abandonar?”. Alvaro cada vez estd mas desorientado, se inquieta
mucho cuando Montse no esté cerca, preguntando constantemente por ella. Montse siente que es la Unica persona que puede calmarlo y
mantenerlo anclado en el presente. “Debo mantenerme fuerte, ahora soy su unico pilar”.

El cuidado constante de Alvaro ha transformado completamente la vida de Montse. Antes disfrutaba de la lectura y mantenia una vida social
y cultural activa. Ahora ha dejado hasta la lectura, sefialando que no tiene tiempo ni capacidad para concentrarse o disfrutar. Aunque sus
hermanas, que viven lejos, intentan apoyarla visitandola de vez en cuando, Montse percibe estas visitas como una carga mas. “Les digo que
no vengan, pero no me hacen caso, y tengo que estar pendiente de ellas y de Alvaro”. “Sé que estoy sola, pero es lo que me ha tocado”.

Sus hijos describen a Montse como una persona muy fuerte. “No dice como se siente por no preocuparnos”, reconocen. Sin embargo,

saben que su madre esta sufriendo, aunque lo oculte.

anos
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9 ¢Qué factores han
llevado a Montse
® a la soledad?
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Pérdidas y
transiciones

Rol de cuidadora

anos
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Creencias que no ayudan

I Debo ser una cuidadora perfecta y competente _|

El cuidado de uno mismo es un comportamiento egoista. Todo el
bienestar y la felicidad de mis familiares son mi principal y unica
responsabilidad

Tengo que experimentar sentimientos y pensamientos positivos
sobre mi familiar y mi papel de cuidador. No es correcto
experimentar emociones y pensamientos negativos relacionados
con el papel de cuidador

anos
TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD Gallego-Alberto et al., 2019 Sz'empre L
Acompaiiados



:K Fundacién "la Caixa”

Fusién con adjetivos,

Reduccionismo vital descripciones de uno Evitaciéon experiencial
mismo
* Focalizacion exclusiva * Fuerte * Vulnerabilidad
en un valor * Pilar - Tristeza
» Escasa activacion  Culpa
conductual

| teasodaitio /N

LY
Siempre

TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD
Acompaiiados
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¢Cual es el mensaje de la culpa?

CULPA ADAPTATIVA

 Permite darnos cuenta de
nuestros errores y asi poder
repararlos

* Protege/arregla nuestras
relaciones con personas
importantes para nosotros

CULPA DESTRUCTIVA

No nos lleva a ninguna parte, la
brujula esta desviada

Nos paraliza (¢ has dejado alguna
vez de hacer algo por sentirte
culpable?)

Me castigo a mi mismo, pero la
situacion no cambia

TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD
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Duelo anticipado

Las pérdidas mas significativas asociadas a la demencia suelen ocurrir antes del
fallecimiento de la persona con demencia (Blandin y Pepin, 2017).

Pérdida ambigua: el ser querido esta fisicamente presente, pero cognitiva/ emocionalmente
ausente (Boss y Kaplan, 2004). “Casadas-viudas” (Baxter et al., 2002).

Dificultades para procesar esta pérdida ambigua = falta de comunicacién, de cierre con la
persona con demencia.

Sintomas depresivos
Culpa

Aislamiento social
Duelo complicado tras fallecimiento

anos
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Analisis de la culpa: é¢por qué me siento asi?

éHay error, responsabilidad objetiva?

* Reconozco y pido perddn si lo veo conveniente

* Reparo el dano si se puede reparar

Si -+ ¢ Me perdono a mi misma: “me puedo equivocar/ no soy
perfecta. Esto me hace humana”

NO

Y

Hay s6lo autocondena o condena de otros que yo “me creo”

anos
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Facilitar la identificacién de la culpa destructiva

“Siento que he hecho algo mal”
{oX]e]

Sentirlo ?f haberlo hecho

AYUDAR A LA REFLEXION

anos
TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD Siempf'e L
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Deberia ser competente y
perfecta en el cuidado de
mi familiar.

No deberia cometer
errores.

Deberia saber qué hacer
y tener la situacion bajo
control.

No deberia tener estas
emociones, pensamientos

¢ Hasta qué punto es
posible no cometer
errores?

¢ Es posible ser perfecto
en todo?

¢ Es posible tener todo
bajo control?

¢ Es posible no sentir
tristeza, cansancio en esta
situacion?

TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD
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Flexibilizar, suavizar, matizar,
quitar peso al juicio

Recordar que soy un ser
humano, falible, limitado

“NO SOY OMNIPOTENTE”

anos
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¢Cuando una norma o creencia no me ayuda?

No me ayudan

Me desvian de mis valores: ignora mis
necesidades y emociones, paraliza mi vida

Absorbidas: no las he cuestionado, aceptadas
sin mas

Me ayudan

Me acercan a mis valores: tienen en cuenta mis
necesidades y emociones, dirigen mis acciones
hacia lo que me importa

Propias: elegidas y creadas por mi misma

TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD
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Aprender a aceptar

» Transitar la culpa,
atravesarla, abrazarla,
invitarla a un café para iros
ellay tu a ver a una amiga

» Ayudar a identificar y
expresar el duelo anticipado

TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD
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Activacion conductual enmarcada en valores

« ;Como esta la planta del
autocuidado?

* iY elrestode
plantas/valores?

anos
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[
Activacion conductual enmarcada en valores I

¢Cudl seria el paso
mas pequeno que
puedes dar para
acercarte a ese
valor?

Acciones concret:
valor

Valor identificado

anos
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[
Activacion conductual enmarcada en valores I

Valor identificado Acciones concretas relacionadas con ese
valor

anos
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Caso 2

Luis, de 70 afios, es un hombre viudo desde hace 10 anos y jubilado desde hace 5. Durante su vida laboral, trabajé como
empleado en una pequefia empresa de obras y reparaciones. Mantiene contacto con sus amigos de siempre, pero por unas
cosas u otras cada vez se ven menos. Luis tiene dos hijos, Ana y Marcos, quienes tienen sus propias familias vy
responsabilidades, pero viven relativamente cerca. Nos cuenta que su vida ha girado siempre entorno a su mujer, su
compafiera, su media naranja, y el proyecto conjunto de tener una familia. Luis reconoce que el pagamento de la familia era su
mujer: “ella era la carifiosa, los nietos la adoraban, yo el poli malo que pone los limites, pero alguien tiene que ensefiarles la
realidad a las nuevas generaciones. Ahora cada vez entiendo menos las cosas...”

Luis espera las llamadas y visitas de sus hijos. Cuando le llaman o van a verle les suele decir lo solo que se encuentra y el poco
caso que le hacen. Luis comenta que Marcos, que tiene dos hijos de 6 y 4 afios, se pasa los fines de semana con la familia de
su mujer, “esa le ha comido la cabeza, y los hijos hacen lo que les da la gana con ellos, no entiendo esta moda de crianza “todo
a demanda”. Se lo digo siempre a Marcos, pero ni caso”. Ana le visita algo mas, pero “se pasa el dia trabajando para el sueldo
que gana. Sus hijos (de 15 y 17 afios) pasaban antes mucho por casa, les hemos ayudado en todo: les recogiamos del colegio
cuando Ana y su marido no podian, los llevdbamos a las actividades extraescolares, se han pasado tardes enteras con mi mujer
y conmigo, pero ahora no les veo el pelo, y cuando vienen se pasan el dia mirando el movil”.

Comenta que “se ha matado a trabajar por esta familia” y ahora se siente enfadado y abandonado por ellos, y sefiala que “ya no
cuento para nada’.

anos
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D

¢Qué factores han

llevado a Luis
a la soledad?
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Pérdidas y transiciones

Jubilacion
Fallecimiento mujer

Percepcion de pérdida de
rol de paterfamilias

Segundo nido vacio
(Cohen et al., 2023) = los
nietos
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Segundo nido vacio

EMOCIONES NEGATIVAS: EMOCIONES POSITIVAS:

* Vacio, soledad, tristeza * Apreciados por sus hijos

*  “Ya no me necesitan” * Felices, satisfechos, orgullosos
* “He envejecido” + Liberados

* Ingratitud, abandono

«Les di todo. Ahora son adolescentes. No lo «Ha crecido, tiene otras necesidades [...] Si no lo
entiendo. Mis nietas han cambiado... todo ha acepto, quiza venga menos a menudo porque se
cambiado. No las obligaré a venir a mi...jYo solia sentira incomodo. Tengo que entenderle».

cambiarles el pafnal!»

La importancia de encontrar una ocupacion alternativa

afos
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Falta de activacion conductual:
nuevos valores

Falta de habilidades de

comunicacion:

 Laforma de comunicarse aleja a
sus hijos y nietos

« Dificultades para expresar sus
necesidades
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Potenciar el ajuste de metas flexible y la redefinicion de valores

TRANSICIONES RELACIONADAS CON EL ROL DE PADRE/ABUELO

“éAhora como lleno este vacio? ¢Quién me necesita ahora?”

¢ Qué valor subyace? Cuidar, ayudar.... ; Qué nuevo traje le podemos poner a este valor?
¢ Qué otras cosas puedes hacer que te aportan esta experiencia?

Ejemplos: voluntariado, nuevas formas de “cuidar” (p.ej., nuevas actividades con los
nietos y con sus hijos)

anos
TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD Siempre L
Acompaniados



:K Fundacién "la Caixa”

Valor: ser buen padre y abuelo

Describirlo: Ejemplo “demostrarles cariio, agradecimiento y preocupacion, ayudarles en lo

que pueda. Pasar tiempo juntos de calidad”

¢ Qué puedo hacer yo, qué esta en mi mano,
bajo mi control?

TOCA ACTUAR: COMPROMISO CONMIGO MISMO

Plan de acciones

1.

Llamarles dos veces por semana para ver cOmo
estan

. Quedar a comer cada 15 dias cerca de su zona de

trabajo
Acompafar a los nietos a los partidos los sabados
;Mas?

¢ Qué no esta en mi mano, no esta bajo mi
control?

TOCA FUNDAMENTALMENTE ACEPTAR

1.

Tiene una mujer que “manda” mucho y tira
hacia su propia familia

No educan como yo lo hice
No comparto la eleccion laboral de mi hija

Cambios generacionales

TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD
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Mejorar las habilidades de comunicacion

Objetivo: que la persona tome conciencia de cOmo se comunica, que vea las consecuencias
para la relacion y pueda aprender formas alternativas de comunicarse.

éQué
dije/hice yo
después?

Consecuencias
para la relacion

¢Qué dijo/hizo | ;Qué dije/hice | ¢Qué dijo/hizo

él? yo? él después?

anos
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Mejorar las habilidades de comunicacion

Objetivo: expresar necesidades

Los demas no siempre saben cuales son
nuestras necesidades

Preparacion mental para las dos posibles
respuestas cuando hacemos una
peticion: “si” y “no”

Verbalizacion directa y precisa: qué y
cuando: Me gustaria comer contigo este
Jueves

Autorrevelacion: Ultimamente me
encuentro un poco solo y aburrido, me
encantaria pasar un rato contigo

Ofrecer alternativas: ¢Te viene mal?
Dime qué dia puedes tu.

Terminar de forma positiva: Muchas
gracias, estoy deseando compatrtir ese
rato juntos

TRANSITANDO POR LAS EMOCIONES EN CONTEXTOS DE SOLEDAD
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Indique hasta qué punto esta de acuerdo con las siguientes afirmaciones

Totalmente en Algo en Bastante de  Totalmente
desacuerdo desacuerdo acuerdo de acuerdo

1. Mi vida no sera buena hasta que me sienta feliz 0 1 2

2. Mis pensamientos y emociones estropean mi vida 0] 1 2

3. Las cosas malas que pienso sobre mi mismo deben
de ser ciertas

4. Si mi corazén late rapido, debe haber algo malo en mi

5. Dejo de hacer cosas que son importantes para mi
cada vez que me siento mal

6. Hago las cosas peor en mi dia a dia cuando tengo
pensamientos que me hacen sentir triste

7. No puedo ser un bueno con otras personas cuando
me siento molesto

8. Tengo miedo de mis sentimientos

anos
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Forma abreviada del Cuestionario de evitaciéon y fusion

Adaptacion para adultos del cuestionario para adolescentes de Garcia-Rubio et al., 2020
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Acompanando en la relacién de ayuda

Apoyar/Reconocer/Validar
Aceptacion
Reconocer identificar competencias y
recursos

ESCUCHA ACTIVA

ALIANZA Empoderar

Motivar
Potenciar
Comprometerse con la ACCION
para el cambio

VOSOTROS/AS
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Gracias
por vuestira
atencion

Isabel Cabrera

Facultad de Psicologia
Universidad Autbnoma de Madrid
i.cabrera@uam.es
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