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De donde partimos

;Como estds ahora?



:Como estas ahora?

iEn primer lugar, enhorabuena por descargarte este material!

Gracias e infinitas gracias, por descargartelo, por querer tener
un material para reflexionar sobre tu vida y por seguirme en re-
des, me gratifica mucho mi profesion y mas aun si se extiende

y puede ofrecer ciertos rayitos de luces.

Esta idea surge por la celebracion del dia internacional de la
salud mental, dia 10 de octubre, cuando se sube y se predis-
pone este material de descarga gratuita.

Mi motivacion para elaborarlo solo era una, que sirva, que apor-
te, que ayude, al igual que la cuenta de redes, ya que se le de-
dica tiempo y esfuerzo.

Y... {Me adelanto!

Me encantaria tras vuestra lectura de este material que me
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contarais qué os ha aportado.



Me encanta que te hayas hecho responsable de tu bienestar mental, enhorabuena por ser una
persona valiente para adentrarme en material psicoldgico, por ser paciente mio si lo eres, por acudir
a terapia si es el caso y por seguir mi cuenta profesional, porque solo se sigue con un objetivo ser

una cuenta didactica y reflexiva.

Hablando de cuentas, solo quiero destacar una cosita, como tengo puesto en el post de
presentacion y muchos lo sabréis que al principio lo remarqué bastante, que todo lo que se sube
de contenido "lo cojamos con pinzas", ya que, la psicologia es ciencia, pero un post no enmarca el

I I I

contexto, “un post no es terapia", porfa tengamos en cuenta esto.
Espero de todo corazdn que te guste, pero sobre todo que te aporte a analizar tu punto de partida.

Te cuento que he elaborado en este dosier, tiene dos objetivos, en primer lugar, cuestionarse los
pensamientos que tenemos, empezar a ser mas conscientes de ellos y en segundo lugar, hacer una

revision en tu vida de como te sientes y si existe alguna frustracion hacerla visible.

:Estas preparadx?
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Vamos alld crack



Objetivo 1

Nos adentramos, en dar respuesta a algo imprescindible,
a ver que os parece.

Quiero que antes de leer la respuesta, pienses que

contestarias.

:Qué es lo que determina como nos sen-

timos y actuamos de una manera v otra?

Veamos, las situaciones que se nos presentan dia a dia
,bien sean internas (ej.: dolor de cabeza) o externas (ej.: me
ponen una multa, no me llaman de la entrevista de trabajo
que hice la semana pasada) pueden ser muy variadas.

Ademas del contexto, no hay que obviarlo determina
mucho la activacion de determinados pensamientos e
interpretacion de los hechos. Esto se analiza mirando los
factores de riesgo (como pueden ser, un entorno de familia
desfavorecedor, conductas de riesgo, falta de apoyo
social y familiar...) y protectores (apoyo familiar, apoyo
social, actividades agradables, nivel cultural e intelectual
medio-alto...), no es lo mismo sufrir un duelo de un familiar
y sentir el apoyo de amistades, que vivirlo y gestionarlo

bajo la soledad.

Teniendo en cuenta el contexto y los factores comenta-
dos, sin duda podemos reflexionar dicha pregunta que

planteo.

Veamos un par de ejemplos, para que analicemos dénde

esta el foco de reflexion:

Situacion Pensamiento Emocidn Conducta

"Mi pareja ha “Desilusion”
perdido el
interés en pasar "tristeza"
“Mi pareja no me | tiempo conmigo

"dejar de hablar
con la pareja”

ha propuesto
ningun plan en
el Ultimo mes"

"No apruebo
las dos Ultimas
convocatorias la
oposiciéon”

y ya no soy su
prioridad"

"no me quiere
como antes”

"no lo voy a
conseguir"

“no valgo
para esto, he
suspendido no
es mi destino"

"todo lo hago
mal”

"agobio o
ansiedad"

"miedo al
abandono”

"tristeza"
"desasosiego”

"ansiedad"

"estar seria,
distante,
aislada"

Dejar de
estudiar

Tirar papeles de
la oposicién a
modo agresivo.
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Si nos damos cuenta, son los pensamien-
tos que tenemos, y no la situacion en si
misma, los que afectan directamente a
nuestras emociones y a la forma de com-

portarnos en consecuencia.

Nuestra reaccion ante un acontecimiento
depende principalmente de cémo lo per-
cibimos, atendemos, valoramos e inter-
pretamos, de las atribuciones que hace-

mos y de las expectativas que tenemos.

Esto es una gran noticia, porque normal-
mente el poder de control sobre las si-
tuaciones que se nos presentan es menor
que el que podemos ejercer sobre nues-
tros propios pensamientos y la forma en

que interpretamos los acontecimientos.
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Hecho
(Suceso objetivo)

Pensamientos
(Automaticos o conscientes)

Emocion
(Agradables o desagradables)

Conducta
(Reaccion motora)

Te animo a que empieces a chequearte de forma diaria preguntandote

qué pensamientos te invaden, si son positivos, son temerosos o negati-

vos y comiences a ser mas consciente de ellos.

No obstante, la psique humana es lo suficientemente compleja para que no
resulte tan sencillo cambiar o modificarlos, por ello este primer objetivo es
simplemente que analices qué piensas y cuando lo piensas, pero si deseas
realmente conocerte mejor, saber que te esta pasando y como gestionarlo
mejor, te animo mucho a que inicies terapia y si quieres que te acompane

en el proceso al final del dosier anado donde puedes encontrarme bonitx.




Objetivo 2
1 4 °
:De donde partimos?
Bien, en ocasiones no nos paramos a pensar que nos esta haciendo sentirnos mal, agobiado, ansioso, triste o enfadado.

Las emociones aparecen para decirnos algo, no obstante, después de darle la importancia a los pensamientos sin duda,

vamos a ver de donde partimos y si estamos en el momento y percepcion que nos gustaria estar y sentir.

Me explico un poco mas, os voy a plantear las diferentes areas de tu vida con unas cuestiones y me gustaria que las res-

pondieses para después hacer el ejercicio de la "rueda de tu vida".

¢Estas ready?

Vamos a darle al coco.

A\

Azucena Gonzdlez



Describe como te sientes ;Como son tus pensamientos sobre ti mismx? ; Qué emociones te visitan con mas frecuencia?
Describe tu imagen personal, a nivel fisico ;Te encuentras bien, te gusta lo que ves cuando te miras al espejo?

Salud y energia ;Cémo estan tus niveles de energia?, ;Sientes que tienes salud mental y fisica?

Tu tiempo de ocio y descanso ;Tienes tiempo libre en tu dia a dia y ese tiempo lo inviertes en lo que te gusta?

Mi familia ;Cémo describirias tu circulo familiar? ;Te sientes querido, apoyado y arropado?

Describe el area pareja ;Estids donde quieres estar? Si no tienes pareja, ;sientes el deseo de tenerla y eso te impide estar en paz en
esta area? ;estas superando una ruptura o te encuentras bloqueado por no avanzar en conocer personas? Si tienes pareja, ;coOmo es tu
situacion sentimental? ;Es agradable?

Tu parte econdémica ;Te gusta lo que haces? ;Es dédnde querias estar? ;El entorno es bueno y agradables?

Mi trabajo ;Te gusta lo que haces? ;es dénde querias estar? ;el entorno es bueno y agradables?

Mi casa ;Cdmo es tu casa? ;Te gusta el espacio?
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Ahora, después de haber contestado esas pre-

Tu rueda de la vida

guntas, te dejo una actividad mas visual que se-

guro gue ayuda a ver tu rueda de la vida con

, , e YO real susssns YO ideal
mas claridad.
Proyecta con una puntuacion cada area que he-
mos revisado antes y eso seria tu "yo real". Emociones

Una vez hecho, te animo a que realices tu "yo

ideal”, como te gustaria estar en las diferentes Motivacién o Imagen

areas de tu vida. (Ej. Si no tienes pareja, pero personal

te da igual si la tienes o no, quizas estas dénde

quieres estar y no se aleja mucho tu yo ideal del 4
- o - Mi casa & Salud y
yo real) otro (ej. Si tienes una familia conflicti- 2 )
S energia
va, pero no te atormenta y lo tienes gestionado
quizas no te gustaria modificar nada porque no
Ocio

sientes la necesidad, y tu yo ideal esta en paz)
_ - _ Trabajo

sin embargo, (si siento que los amigos que ten-

go no me aportan energia o bienestar, quizas tu

yo ideal, se imagina poder tener otras personas

con la que compartir experiencias y se distan- Economia

ciara del yo real).
Pareja
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¢Has terminado?

Eso es genial, te felicito por analizar tu vida punto por punto y poder verlo de forma descrita y grafica.

Como suelo decir en terapia, si hay algun punto en tu vida por debajo de 5, tenemos un pinchazo en
la rueda que hace que no rodemos con la facilidad y velocidad que nos gustaria, a mas pinchazos mas
costara movilizar el vehiculo de tu vida.

No obstante, no te preocupes ni por las notas mas altas o mas bajas, es un punto de partida y esta

perfecto tal y como esta, nuestro objetivo era analizar y lo has hecho.

Eres un/a valiente por ello.
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Solo tu eres responsable de tu bienestar

Espero que te haya gustado, si quieres comentarme que te ha parecido, haz una historia en Instagram, eti-
quetandome o escribeme por mensaje directo que me gustara mucho leeros.
Si necesitas o sientes que quisieras mejorar alguna de esas areas en tu vida, no dudes en consultarme si

quieres o buscar un profesional de la salud mental.
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Puedes encontrarme en

9 psclinicazucena@gmail.com
@azu.psicologa

ﬂ azu psicologa

Doctoralia: Azucena Gonzalez Rodriguez
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