Soluciones en equipo Libro de ejercicios 9 Controlar las crisis

Sesion 1. La prdctica mejora las cosas

La practica mejora las cosas
Notas del facilitador

Puntos principales del aprendizaje:
Esta es la primera sesion. Cada sesion, excepto ésta, comenzara con una revision de los

puntos principales del aprendizaje de la ultima sesién.

Sugerencias para esta sesién Sugerencias generales

1. Este libro de ejercicios estd escrito para los familiares, 1. Debatir y compartir los pensamientos durante estas
proveedores de cuidados y amigos de las personas sesiones puede ser mds util para los participantes y
que estdn recuperdndose de enfermedades mentales. para sus compafieros de apoyo.
La informacién y las habilidades de este libro de 2. Todos recuerdan mucho mis lo que ellos mismos
ejercicios probablemente sean ttiles también para dicen y hacen. Por esta razon, el aprendizaje mas
el personal de cuidado directo que trabaja con las profundo se produce cuando el material nuevo se
personas que tienen enfermedades mentales. Los aplica en forma activa a situaciones de la vida real.

profesionales de la salud mental quiza consideren
que este libro de ejercicios es un recordatorio util
para aprender o practicar las habilidades de control
de crisis.

2. Debido a que este libro de ejercicios estd escrito
desde el punto de vista del proveedor de cuidados, se
recomienda asignar estas sesiones sélo a los clientes
que cuenten con una persona de apoyo (familiar,
amigo, proveedor de cuidados o colaborador) que
pueda acompadarlos.

3. Este libro de ejercicios estd escrito a un nivel
cognitivo ligeramente superior, por lo que debe
controlar con frecuencia si los participantes estin
comprendiendo el material. Ofrezca explicaciones y
aclaraciones en caso de que sea necesario.

4. En este libro de ejercicios, no encontrard las
habituales preguntas previas y posteriores al tema en
cada sesi6n, pero encontrard las opciones de prictica
personal. Estas se redactaron con el fin de facilitar
el debate continuo entre los participantes y sus
proveedores de cuidados entre las sesiones. Hay una
evaluacién de confianza previa y posterior al libro de
ejercicios tanto para los participantes como para sus
proveedores de cuidados.

5. Planifique un ejercicio para romper el
hielo y presentar a los participantes y a sus
invitados reciprocamente.
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Sesion 1. La prdctica mejora las cosas

Sugerencias para la introduccion del tema
y su relevancia para los participantes

(Comience la sesién con un ejercicio para romper el
hielo. Por ejemplo, “Diganos su hobby favorito, su
banda favorita, su deporte favorito y su estrella de
cine favorita”).

“Si pudiera adquirir magicamente una
nueva habilidad sin tener que aprenderla
o practicarla, ¢qué habilidad elegiria?
Si tuviera que aprender y practicar esa
habilidad para ser realmente bueno en élla,
¢euanto tiempo cree que demoraria? A
menudo escuchamos la frase: ‘la practica
perfecciona las cosas’. ; Qué piensa
sobre eso?”.

“Hoy comenzaremos un libro de ejercicios,
‘Controlar las crisis’, que nos ayudara a
aprender y a practicar nuevas habilidades.
Estas habilidades pueden utilizarse
para interactuar con las personas que
comienzan a sentirse alteradas y que
pueden sufrir una crisis”.

I - introduccion del tema

R - relevancia de la participacion
| - identificacion de objetivos

M — materiales para las sesiones

M — motivacion para el uso
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Evaluacion del tema

Marque una: [ Previa [ Posterior

\ Indicaciones:
1. Lea atentamente cada pregunta.
2. Lea cada respuesta antes de marcar una.
3. Marque sélo una respuesta por cada pregunta.

Nombre:

Fecha:

1. Confio en que tengo habilidades buenas para controlar las crisis.

O O O O O O
Totalmente en En Ni de acuerdo ni  De Totalmente Inseguro
desacuerdo desacuerdo en desacuerdo acuerdo de acuerdo

2. Es importante que conozca esta informacion.

O O O O O
Totalmente en  En desacuerdo Ni de acuerdo ni  De acuerdo Totalmente
desacuerdo en desacuerdo de acuerdo

Al final de la sesion, responda las siguientes preguntas antes de entregar
esta hoja:

3. Esta sesion me ayudo.

O O O O O
Totalmente en  En desacuerdo Ni de acuerdo ni De acuerdo Totalmente
desacuerdo en desacuerdo de acuerdo

4. Lo que me gusto de esta sesion:

5. Como esta sesion podria haber sido mejor para mi:
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Sesion 1. La prdctica mejora las cosas

La practica mejora las cosas

Objetivos de esta sesion
1. Identificar al menos 2 beneficios de la prictica de habilidades.

2. Reconocer las ventajas de pensar y elegir una respuesta en lugar de
reaccionar automaticamente.

Practicar habilidades fortalece la confianza y la competencia. Enfrentar los
problemas cotidianos de las enfermedades mentales puede ser muy estresante para
todos los que estin involucrados. Recuerde que también otras enfermedades generan
mucho estrés y a veces situaciones de crisis. Las personas con enfermedades cardiacas
o asma pueden sufrir crisis repentinas que ponen en peligro sus vidas. Saber cémo
reaccionar ante una crisis es una habilidad de vida valiosa. La buena noticia es que los
sintomas de las enfermedades mentales tienden a intensificarse gradualmente antes
de que ocurra una crisis. Eso nos da la posibilidad de tomar medidas antes de que las
cosas se nos vayan de las manos.

Practicar las habilidades especificas puede ayudar a desarrollar la competencia y la
confianza para enfrentar una crisis. Cuando esté seguro de que tiene las habilidades
que necesita, estard menos ansioso para enfrentar situaciones de crisis. En este libro de
ejercicios, hablaremos de crisis sélo en relacién con las enfermedades mentales.

Punto principal del aprendizaje N.2 1

Practicar habilidades desarrolla
confianza y competencia.

Elija y utilice conscientemente las herramientas. Este libro de ejercicios ofrece una
recopilacién de habilidades practicas y efectivas que puede utilizar para controlar las
crisis. Serd mds efectivo y tendrd mds confianza para atravesar momentos dificiles si
comienza a practicar estas habilidades cuando todo marcha bien. A lo largo del trabajo
con estos materiales, usted podrd elegir una o dos herramientas que le resulten mds
utiles. Practique hasta que se sienta cémodo utilizdindolas. Luego intente dominar las
otras, una o dos por vez. Elegir y utilizar conscientemente las herramientas efectivas lo
ayudard a adquirir confianza y competencia.
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La practica mejora las cosas
(continuacion)

Sugerencia de debate: Si el tiempo lo permite, comparta ideas sobre las formas de
recordar y practicar conscientemente las habilidades de control de crisis durante los

. momentos en los que todo marcha bien. Cuando la vida transcurre con tranquilidad,
es facil perder la concentracién y olvidar que debe practicar. ;Qué puede hacer para
mantenerse concentrado y practicar a diario?

Punto principal del aprendizaje N.2 2

Tener habilidades efectivas lo
ayudara a estar mas preparado
para controlar los problemas.

Las nuevas habilidades requieren tiempo, paciencia y perseverancia. Utilizar una
herramienta nueva puede ser incémodo en un primer momento. Lo mismo ocurre
con las habilidades de este libro de ejercicios. Eso es normal. Practique utilizarlas y
dedique el tiempo que sea necesario para sentirse comodo con ellas.

Punto principal del aprendizaje N.2 3

Las nuevas habilidades requieren
tiempo, paciencia y perseverancia.

“Lo intenté alguna vez”. Habrd momentos en los que utilizard una de esas
habilidades y no obtendra los resultados que esperaba. Puede sentirse tentado a

decir: “Bueno, lo intenté aquella vez y no funcioné”. Inténtelo nuevamente, porque la
practica y la perseverancia son necesarias para alcanzar el éxito. Aunque la primera vez
no lo haya logrado, continte practicando. Continuar con el programa.

Sugerencia de debate: Ademas de conducir un automévil o andar en bicicleta, piense
en al menos otros tres ejemplos de habilidades que requieran de prictica y paciencia
para poder aprenderlas y dominarlas. ;Cudles son esas habilidades?

8 e,
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La practica mejora las cosas
(continuacion)

¢Qué pasaria si las personas se dieran por vencidas y dejaran de practicar después de
los primeros intentos de aprender esas habilidades?

“Podria haber utilizado una habilidad diferente”. Témese el tiempo necesario para
reflexionar después de haber enfrentado un problema cotidiano tipico. En algin
momento, probablemente se dé cuenta de que ha retomado sus antiguos habitos

en lugar de practicar las nuevas habilidades que deseaba poner en préctica. No se
culpe ni se rinda. Piense en una habilidad que podria haber puesto en prictica en esa
situacién. Disefie un plan para ponerla en prictica en la préxima oportunidad. Sea
paciente y comprensivo consigo mismo. No se rinda. jSea perseverante y continie con
el programal

Con la practica las cosas mejoran, pero no salen perfectas. Témese todo el
tiempo que sea necesario para aprender y practicar esas habilidades de control de
crisis. Recuerde que la perfeccion es un mito. La perfeccién no existe. Es imposible
ser perfecto. Si espera ser perfecto, se decepcionara. Los patinadores mds talentosos
a veces caen sobre el hielo. Los mejores jugadores de bolos no siempre logran un
pleno. Los mejores jugadores de baloncesto a veces no aciertan en el aro. La meta es
practicar, mejorar y desarrollar sus habilidades, no ser perfecto.

Punto principal del aprendizaje N.2 4

Con la practica las cosas mejoran,
pero no salen perfectas.




Soluciones en equipo Libro de ejercicios 9 Controlar las crisis

Sesion 1. La prdctica mejora las cosas

Revisidon y avance

Los puntos principales del aprendizaje de esta sesion son:
1.

2

3.

4.

Avance: Elija una opcion de practica personal

Es importante practicar los nuevos conocimientos y habilidades. ;Qué hard de ahora a
la siguiente sesién? Elija una opcién de la siguiente lista:

[J1. ESTUDIAR. Volveré a leer mi manual al menos una vez mas.

0 2. COMPARTIR. Compartiré las ensefianzas de mi manual con alguna persona
de mi red de apoyo. Le pediré a
que lo lea nuevamente conmigo para que hablemos sobre la importancia
de practicar las habilidades con anticipacion.

00 3. PLANIFICAR. Disefiaré un plan para recordar practicar en los momentos
en los que todo marcha bien. Le pediré a
que me ayude a hacerlo.

4. OTRO:

Dé un “Paso hacia adelante extra” (opcional).

[0 5. ESCRIBIRY ANALIZAR. Escribiré lo que pienso sobre algunas de las
situaciones de crisis que enfrenté en el pasado. Anotaré algunas de las
razones mds importantes por las cuales debo aprender y practicar esas
habilidades. Lo compartiré con

Si queda tiempo antes del final de la sesién, puede hablar sobre sus objetivos
de prictica personal. ;De qué manera recordara y cumplird su objetivo en la
proéxima sesion?




