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INTRODUCCION

En la actualidad, hay una gran variedad de métodos para ayudar a las personas con enfermedades mentales y a sus
familias a gestionar de una forma mas efectiva la enfermedad. Estas intervenciones estan disefiadas con el fin de mejorar
las relaciones entre los miembros de la familia, reducir los niveles de “emocion expresada” y, de algin modo, llegar a
reducir las ratios de recurrencias, y mejorar la calidad de vida tanto del paciente como del familiar. (1)

Tras la aprobacion del Decreto de Apoyo a las Familias Andaluzas, las cuidadoras familiares han pasado a convertirse
en Poblacién Diana de la cartera de servicios del Servicio Andaluz de Salud.(2)

OBIJETIVO: METODOLOGIA:

-Enseiar estrategias de Se trata de un taller con formato de Grupo de Apoyo; de 4 sesiones de 90min de
autocuidado que ayuden a los duracion y una periocidad quincenal en el que se trabajaran los objetivos
cuidadores a optimizar energia reflejados anteriormente.

(relajacidn, ejercicio, actividades de Se incluirdn a todos los familiares de pacientes diagnosticados de TMG en los
tiempo libre, fomento de las gue se haya manifestado en alguna ocasion sobrecarga del cuidador; y a
relaciones sociales,...) aquellos familiares que segun el criterio de algin miembro del equipo de salud
-Informar de la red de cuidados y mental sean susceptibles de beneficiarse del trabajo en grupo; asi como, que
apoyo disponible (formal e presenten una actitud colaboradoray de respeto a las normas del taller.
informal)

-Proporcionar apoyo cuando se Desarrollo del Taller

necesite. Primera Sesidn:

-Bienvenida y presentaciones

-Exposicién a los asistentes del cronograma y las normas del grupo
-Entrega y cumplimentacion del Cuestionario Autoadministrado de Zarit (3)
-Puesta en comun, comentarios, dudas y preguntas

Segunda Sesion
-Nociones sobre el concepto de ansiedad, sus causas y sus manifestaciones.
-Introduccion a la respiracién abdominal e higiene del sueiio

Tercera Sesién
-Introduccion a las estrategias de afrontamiento:

Reduccién de estimulos Respiracién controlada
Tensidén y relajacion muscular Rechazo de ideas irracionales
CONCLUSIONES: -Claves para vivir sin ansiedad: relajarse, dormir, evitar excitantes,
Se trata de un taller aun por organizarse, priorizar, toma de decisiones, hacer ejercicio, cuidar la
desarrollar; por la falta de recursos alimentacidn, practicar el ocio, fomentar las relaciones sociales, olvidar
de tiempo, espacio y personal; unido el “qué dirdn”, aprender a decir no, dejarse ayudar, premiarse, ...
a la dispersion geografica que tiene -Realizacién de la Relajacion muscular de Jacobbson
mi Unidad de Salud Mental
Comunitaria y a su mala ubicacion Cuarta Sesion
-Informar de la red de cuidados y apoyo social disponible en la zona
-Despedida
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