Tolerancia al malestar
Adaptacion DBT a partir de Rathus & Miller 2015
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Tolerancia al malestar

o O '
« Habilidades para sobrevivir a las crisis,
NO para sentirse mal

Sobre este modulo
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Tolerancia al malestar (ToMaQ)

 Vamos a hablar de dos tipos de
habilidades distintas:

— Habilidades para sobrevivir en las crisis
— Habilidades para aceptar la realidad
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HABILIDADES PARA TOLERAR'Y
SOBREVIVIR A LAS CRISIS

Habilidades a
corto plazo... No

resuelven el
problemall

ldea bdsica:
1. Superar situaciones complicadas
2. No estropear mas las cosas

Las crisis se repiten. Intenta anficiparte.
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Tolerancia al malestar

N7

Comer demasiado o
demasiado poco

Beber

Tomar drogas
Fumar

Hacer pellas
Cortarse

Engancharse ala TV,
ordenador, play,..

Conductas de riesgo (en
VIVO U online)

ATraPA

5QuUé hacen las personas para huir
del dolore

Hacer ejercicio excesivo
Tomar mucha cafeina
Explotar con ira

Aislarse/ Huir

Mentir

Trabajar demasiado

Dejar a un lado la tarea
que tenemos

Gastar

Dormir demasiado o
demasiado poco



Tolerancia al malestar

HABILIDADES PARA SOBREVIVIR A LAS CRISIS
DaRte Mas Poder

DistrGdete con estrategias de Relaja los 5 sentidos
mente sabia

Mejorar el momento Evalta Pros y contras
ATraPA©




HABILIDADES PARA TOLERAR'Y
SOBREVIVIR EN LAS CRISIS

DISTRAETE con estrategias de la mente sabia:

Comparaciones

Ayudar a otros

Pensamientos CAPACES
Actividades

Cortar con la situacion negativao

Emociones opuestas

Sensaciones intensas
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HABILIDADES PARA TOLERAR'Y
SOBREVIVIR EN LAS CRISIS

RELAJAR cada uno de los CINCO sentidos
proporciondndonos estimulos positivos:

- Visto
- Olfato
- Oido
- Tacto
- Gusto
Un sexto sentido: MOVIMIENTO
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Tolerancia al malestar

®
W HABILIDADES PARA TOLERAR Y SOBREVIVIR EN LAS CRISIS

MEJORAR el momento

Miralo con otros ojos, usa la imaginacion
Encuentra sentido a lo estd pasando

Jaculatorias: di frases, reza, canta para adentro

Organiza tu actividad, céntrate en el

presente, solo hay que superar el dolor del
momento presente

Relajacion
Animos date animos

Recompensa: date unas vocaciones
ATraPA



HABILIDADES PARA TOLERAR'Y
SOBREVIVIR EN LAS CRISIS

Pensar en PROS y CONTRAS

- Pensar acerca de los aspectos positivos y
negativos de tolerar el malestar

- Pensar los aspectos posifivos y negativos
de actuar impulsivamente




Tolerancia al malestar

OTRAS IDEAS<e?2¢

HABILIDADES PARA TOLERAR'Y
SOBREVIVIR EN LAS CRISIS
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Tolerancia al malestar

ATraPA

oE

Si estds tan nervioso que no puedes pensar con
claridad para usar una HH
Provoca un TERReMOTO interior

~TEMPERATURA: hielo en la cara o nuca, ducha fria o muy
caliente de 30 segundos de duracion...

—EJERCICIO: Haz ejercicio ANAEROBICO a tope por tiempos
cortfos.

—RESPIRACION: Ritmo de Respiracién (inspira contando hasta 7,
expira contando hastall). 7/11....7/11...7/11,..

—MUSCULATURA: Asocia la Respiracion Y Tension Muscular
(Inspiracion/ tension...expiracion/ relaja). Hasta 30°.



HABILIDADES PARA TOLERAR'Y
SOBREVIVIR EN LAS CRISIS

Fabricar un kit de supervivencia para casa y
ofro para fuera de casa: 5-10 objetos
(tarjetas, fotos, discos, peluches,...)
seleccionados desde....

*DISTRAETE con CAPACES
*RELAJA los sels sentidos
*MEJORAR el momento
*Pros y Conftras
*TERREMOTO
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Toleranciaalmalester  KIT DE SUPERVIVENCIA. INCLUIR SIEMPRE ESTA FICHA EN EL KIT
ANTE CUALQUIER SITUACION de

k RIESGO, CRISIS o SENAL DE ALARMA...

1.ACUDIRE 0 me PONDRE en contacto con mi CSM o Psiquiatra:
C/. Tfno: 91.

2.Acudiré a las URGENCIAS DE MI HOSPITAL;
C/. Tfno: 21.

3.LLAMARE y PEDIRE AYUDA y APOYO al TELEFONO de EMERGENCIAS
MEDICAS 112 (SAMUR, SUMMA) o al ttnho. gratuito de ayuda al adolescente
24 h. (Fundacion ANAR): 900202010 6 11611

Me comprometo a CONTACTAR con las personas de referencia y a
contarles a ellas, con SINCERIDAD, todo lo que me estd pasando,
siguiendo sus INDICACIONES.

Personas de referencia (familiares o amigos):




Tolerancia al malestar

 Vamos a hablar del otro fipo de
habilidad para tolerar el malestar:

— Habilidades para aceptar la realidad tal
Yy COMO €s en ese momento
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Tolerancia al malestar

W Habilidades para aceptar la realidad

Aceptar no es facil pero
el dolor crea mas
sufrimiento cuando

NOS eMpenamos en
rechazarlo
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Tolerancia al malestar

e O '
Cuando nos encontramos ante un problema que en ese

momento No podemaos resolver, es importante tomar una
decision. 5 Qué via elegirias para cada problema?

1)Resolver el problema
2)Cambiar cOmo me siento
3)Aceptarlo

4)Regocijarme en el dolor
5)Empeorar la situacion

Aceptacion
Dilema cuando algo no me gusta, squé puedo
hacer?

Poned juntos ejemplos de situaciones
ATraPA



Tolerancia al malestar

W Habilidades para aceptar la realidad

- La aceptacion lleva tiempo... Algunas ideas para
conseguirla:

a) Tener buena disposicion
b) Llevarla mente unay otra vez a la aceptacion

c) Utilizar PROA y ofras estrategias para parar y
pensar.
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Tolerancia al malestar

¢ a) Buena disposicion frente a lo
W terguedad. Cambiar el “chip”

Terquedad
Buena disposicion imponer la voluntad de
aceptar la situaciéon y uno sobre la realidad;
responder en A menudo es tirar piedras
consonancia. Hacer lo sobre el propio fejado.
que FUNCIONA Es NO hacer lo que

A
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Tolerancia al malestar

o) Llevar la mente a la
Aceptacion

Metafora del autobus

Imagina que eres el conductor de un autobuUs con muchos pasajeros,
que son pensamientos, sentimientos y emociones. Mientras conduces,
algunos pasajeros comienzan a amenazarte diciendote como tienes
que conducir, incluso te insultan. TU quieres conducir en direccion a tus
metas, pero los pasajeros molestos dificultan el camino.

;. Qué opciones tienes?
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Tolerancia al malestar
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P: Paral, no reacciones, enfria, no
muevas un musculo y permanece en
control,...

R: Respira, da un paso atrds, no actues
Impulsivamente siempre,...

O: Observa y toma nota de la
sifuacion, Qué estds sintiendo y qué
estan haciendo los demdas...

A: Acepta, con mente sabia
ATraPA

c) Utilizar PROA vy otras estrategias para parar y
pensar.




meg = ) Utilizar PROA y otras estrategias para
pArar y pensar.
Ejercicio de la media sonrisa
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gt ) otfras estrategias paro

W oarar y pensar.

— Meditar/ hacer mindfulness (centrarte en
el presente)

— Ejercicios de respiracion y relajacion que
te pongan en buena disposicion para
asumir la realidad
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Tolerancia al malestar

N7

Fin de modulo de Tolerancia al malestar
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