Recull de premsa

| 19/04/2017 Cadena SER |

¢Trabajas de temporada? jEs momento de empezar a cuidarte!

La psicéloga Minaya Benavente nos ha dejado consejos para afrontar con mas facilidad la vuelta al trabajo

En cualquier caso, nuestra psicéloga dice que también es muy importante saber bajar el ritmo y rebajar el nivel de
autoexigencia en cuestiones como la limpieza de la casa u otras tareas que son llevaderas durante el invierno, pero que

pueden suponer un problema en verano cuando el ritmo de trabajo se intensifica.

CADENA SER | Ibiza | Formentera 19/04/2017 - 13:47 h. CEST

Esta semana nuestra psicologa y terapeuta sexual, Minaya Benavente, nos habla sobre la reincorporacion al trabajo de los

fijos discontinuos y otros empleados de temporada.

Benavente nos ha dejado unos cuantos consejos para que la vuelta al trabajo sea lo menos traumadtica posible. Entre las

principales pautas a seguir estén la buena alimentacién y el respeto a las horas de descanso.

En cualquier caso, nuestra psicéloga dice que también es muy importante saber bajar el ritmo y rebajar el nivel de
autoexigencia en cuestiones como la limpieza de la casa u otras tareas que son llevaderas durante el invierno, pero que

pueden suponer un problema en verano cuando el ritmo de trabajo se intensifica.
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El COPIB celebra su Asamblea General

REDACCION

El Collegi Oficial de Psicolo-
gia de les Illes Balears (COPIB)
- celebré el pasado lunes, dia 27
de marzo, su Asamblea Gene-
ral Ordinaria conel objetivo de
ofrecer alos/ as colegiados/ as
un resumen detallado y hacer
balance de la actividad realiza-
da por la Junta de Gobierno
durante el ejercicio de 2016.
Entre los principales temas
que se abordaron, el decano
del COPIB, Javier Torres,
acompanado por la secretaria
de la Junta, Coral Minguez, y
el tesorero, Joan Antoni San-
cho, informé sobre el trabajo
desarrollado por la Junta de
Gobierno en las instituciones,
las lineas de actuacién en ma-
teria de politica colegial y la ac-
tividad mantenida con los me-
dios de comunicacién. Asi
mismo, se trasladé un informe
alos/as presentes sobre los da-
tos més relevantes referidos al
Servicio de Orientacién al Psi-
c6logo/a (SOAP), ala Comi-
sion Deontolégica del COPIB
y ala Comisién de Recursos.
El decano, Javier Torres, desta-
c6laimportante labor formativa
que se ha desarrollado en 2016,
conmds de 160 horas lectivas de
las que se han beneficiado cerca
de300 colegiados/ as. Torres rei-
ter6 laimportancia de la forma-
cién continua delos/ as profesio-
. nales, y la apuesta de la institu-
cién deimplementar connuevas
propuestas este dmbito para ga-
rantizar a los/ as colegiados/ as
el acceso alas novedades que se
producen en las diferentes dreas
de la Psicologia, asi como para
consolidary compartir conoci-
mientos que pueden servir en el
desarrollo de la praxis diaria.

Convenios

En materia de convenios y
programas que el COPIB man-
tiene con las instituciones, los

Javier Torres, en el centro, acompariado por la secretaria de la Junta, Coral Minguez, y el fesorero, Joan Antoni Sancho.

miembros de la Junta de Go-
bierno destacaron la consoli-
dacién del Servicio de Apoyo
Psicol6gico a personas en si-
tuacién de Emergencia en Ba-
leares, con mds de medio cen-
tenar de intervenciones y una
actividad cada vez mds de-
mandada y reconocida. La co-
laboracién de la institucién co-

legial en el Turno de Oficio de
Juzgados y Tribunales esigual-
mente valorada, seguido de
los programas de Capacitacién
de agentes de la Policia Local
que portan armas de fuego, los
programas de Asesoramiento
y Apoyo Psicolégico a Meno-
res Victimas de Violencia entre

‘iguales; y los convenios de co-

i

laboracién con el Consejo Ge-
neral de Colegios Oficiales de
Psicélogos y el Ministerio de
Justicia para la emision de In-
formes periciales, entre otros.

En otro orden de cuestiones,
la Asamblea ratific6 el nombra-
miento de Lourdes Barros Ga-
rrido como nueva miembro de
la Junta de Gobierno del CO-

Un instante de la Asamblea General Ordinaria.

Ordinaria

PIB como vocal de Psicologia
del Trabajo y Organizaciones.
Durante la sesion se procedi6
también a la aprobacion de las
cuentas de la institucién cole-
gial. En concreto, en el aparta-
do relacionado con la liquida-
cién de cuentas de ingresos y
gastos del afio 2016, el tesorero
Joan Antoni Sancho hizo un ba-
lance de la situacién econémica
del COPIB, explicando de ma-
nera concisa, partida por parti-
da, todos los conceptos de gas-
toy explicando igualmente los
ingresos que se han recibido.

Cuentas

Sancho hizo hincapié en
que durante estos tltimos
afios la economia estd sanea-
da, indicando que esto viene
motivado por el control rigu-
roso de los gastos. Este hecho
ha permitido poder destinar
alguna partida econémica a
inversiones en nuevas tecno-
logias, renovacion del equipo
de megafonia, subvencién de
actividades formativas o di-
vulgativas y renovacién de la
pégina web, entre otras. Con el
objetivo de seguir en esta mis-

" ma linea se aprobaron los pre-

supuestos para el presente
ejercicio de 2017.
Apropuesta de la Junta de

- Gobierno y con launanimidad

de los votos de los/ as presen-
tes se decidi6 destinar a la
Asociacién sin d&nime de lucro
ABAIMAR el 0,7% del supera-
vit correspondiente al cierre
del pasado afio, en cumpli-
miento de los estatutos.

Con esta aportacién, el CO-
PIB quiere mostrar su apoyo
y reconocer el compromiso
de ABAIMAR con la socie-
dad balear, realizando un im-
portante y necesario trabajo
de difusién y sensibilizacién
de las enfermedades reuma-
ticas y metabdlicas de nifios y
jévenes.
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El COPIB aboga por acabar con la brecha que separa a las personas

con trastornos mentales de los servicios de salud

REDACCION

Con motivo del Dia Mun-
dial de la Salud Mental, el pa-
sado 7 de abril, el Col-legi Ofi-
cial de Psicologia de les Illes
Balears (COPIB) aboga por po-
ner fin a la brecha que separa
alas personas con trastornos
mentales de los servicios de
salud que necesitan. La insti-
tucion colegial hace un llama-
miento alas administraciones
competentes para que no se
demore la puesta en marcha
de servicios de atencién psico-
l6gica en los centros de aten-
cién primaria, con el objetivo
de ofrecer apoyo desde el pri-
mer momento a las personas
afectadas por este tipo de en-
fermedades, especialmente

- desérdenes emocionales, faci-
litando el acceso al tratamien-
to que precisan para vivir una
vida plena y saludable.

'‘Depresion: hablemos' es el
lema de la campafia que pro-
mueve este afio la Organiza-
cién Mundial de la Salud
(OMS), cuyas estimaciones in-
dican que la depresién es la
principal causa de problemas
de salud y discapacidad en
todo el mundo. Més de 300 mi-
llones de personas viven con
depresién, un incremento de
mas del 18% entre 2005y 2015.
Afecta atodo tipo de personas,
sin importar edad, sexoy con-
dicién, y no sélo daiia las rela-
ciones, sino que interfiere enla
capacidad de las personasenel
desarrollo de sus funciones
diarias. “INo obstante, con un
tratamiento adecuado se pue-
de superar. Por ese motivo, es
importante que las personas
con depresién busquen y ob-
tengan ayuda”, asegura Ma-
riona Fuster, vocal de Psicolo-
gia Clinica del COPIB.

Los/ as profesionales de la

El decano del COPIB, Javier Torres.

psicologia de las Islas opinan
que las cifras publicadas exi-
gen la revision urgente de las
politicas de salud mental y un
mayor esfuerzo econdmico de
todas las administraciones
para tratar a las personas que
sufren algtin tipo de trastorno
mental y / o desorden emocio-
nal con la urgencia que mere-
cen. En Baleares, el COPIB de-
fiende la introduccién del ser-
vicio psicolégico en los centros
de atencién primaria, tal y
como ya prevén los planes de
Salud Mental de otras comu-
nidades auténomas. Al res-
pecto, los grupos parlamenta-
rios también se han mostrado
sensibles a favorecer la intro-
duccién del servicio psicol6gi-
co en los centros de salud. Des-
de la institucién colegial con-
sideran que es el momento de

colaborar para que esa volun-
tad se materialice en acciones
especificas que lleguen y bene-
ficien a la ciudadania.

Apoyo

Desde el Col-legi Oficial de
Psicologia de les Illes Balears
se incide en que la falta de
apoyo a las personas que pa-
decen desérdenes emociona-
les, junto con el miedo al estig-
ma, impiden que muchos ac-
cedan al tratamiento que
necesitan. Una de las barreras
para buscar tratamiento son
los prejuicios y la discrimina-
cién. La AP es la puerta de ac-
ceso del paciente al sistema sa-
nitario y donde suelen asistir-
se por vez primera la mayoria
de los desérdenes emociona-
les de la poblacién. Ofrecer

Mariona Fusfer, vocal del COPIB.

una atencion adecuada en ese
momento beneficiaria a todos
facilitando la promocién de la
salud y trabajando en la pre-

_ vencion de trastornos mds se-

veros o la cronificacion de los
desérdenes emocionales y
contribuyendo a que las per-
sonas afectadas pudieran ha-
blar del tema, a su aceptacién
y a su normalizacion.

El decano de la institucién
colegial, Javier Torres, recuer-
da quelainclusién de este ser-
vicio garantizard una atencién
adecuada y de calidad al pa-
ciente, y beneficiara a los fa-
cultativos y amedio plazo ala
administracion, aliviando la
carga asistencial de los médi-
cos de familia, reduciendo
gastos en la prescripcién de

-férmacos como depresivos y

ansioliticos y disminuyendo

|ty

que necesitan

ars

los efectos secundarios deriva-
dos de su consumo.

La depresién es un trastorno
mental frecuente, que se carac-
teriza por la presencia persis-
tente de tristeza y una pérdida
de interés en actividades que
las personas normalmente dis-
frutan, acompafiada de una
incapacidad para llevar a cabo
las actividades diarias, duran-

teld dias o mads.

Ademds, las personas con de-
presién normalmente padecen
varios de los siguientes: pérdi-
da deenergfa; cambioen el ape-
tito; dormir mds 0 menos; an-
siedad; concentracién reducida;
indecisi6n; inquietud; senti-
mientos de inutilidad, culpa o
desesperanza... Se vincula ade-
més a otros trastornos y enfer-
medadesy es un factor de ries-
go importante para el suicidio.

COPIB

La col-legiacio
obligatoria per
a 'exercici de

Col-legi Oficial de Psicologia
de les Illes Balears

la professio
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Psicologos para faImhas con problemas

AJUNTAMENT

P> EL INSTITUT MALLORQUI D’AFERS SOCIALS (IMAS) Y EL AYUNTAMIENTO DE PALMA fir-
maron ayer un convenio que permitira desarrollar un proyecto de apoyo psicosocial de intervencion

en infancia y familia en situacion de riesgo por un importe de 173.645 euros. Con esta partida se po-
sibilitard la contratacion de psicdlogos hasta enero de 2018.

| 04/05/2017 Ultima Hora |

Tolerancia zero amb I'assetjament

Un concurs escolar de I'ONCE per conscienciar els alumnes contra aquesta xancra social

Is col-legis Na Cara-
Egol‘ Can Bonet i

I'lES Son Pacs han
estat seleccionats com a
guanyadors de les Illes Ba-
lears en la 33ena edici6 del
Concurs Escolar ONCE i la
seva fundacié que, en
aquesta ocasio, ha i
els docents i estudiants a
treballar i reflexionar

En aquesta edicid hi han
participat 2.913
alumnes de 46 centres
escolars deBalea rs

teri d'Educacié, aquest fe-
nomen afecta el 4% de
I’dumﬁlbqlamaﬂ-

junts  m e
sobre el bullying. Sm;;l‘ afectats s6n

ra mudal‘oN‘l’:Elia seva

fundaci6 és un programa de
i6  educativa
que pretén treballar a I'aula
de manera activa el canvi
d’actituds i I'actuacio dels
alumnes per mantenir una
convivéncia respectuosa.
En el concurs hi han par-
ipat alumnes de centres
de Primiiria fins a Batxille-
rat, d"Educacié Especial i

e
VY e
e VALORTL
* IUGON

Membres del jurat de la 33ena edicié del concurs escolar.

FP. Els estudiants de
Priminia i Especial han res-
litzat un cartell publicitan
de sensibilitzacié contra
Fassetjament. Els escolars
d’ESO, FP i Batxillerat han
enregistral una pega audio-
visual (micro-curt) sobre
com passar a |"accid contra
aquesta problematica.

El jurat de Balears va
estar compost per: José Vi-
laseca, delegat temitorial de
I’ONCE: Maria del Car-
men Soler, presidenta del
Consell termitorial; Coloma
Ferrer, cap del Servei d'In-
novacié Educativa del Go-
vern Balear: Guillem Fe-
brer, president del CERMI
llles Balears; Paula Serra,
directora d’Audiovisuals
del Grupo Serra; Rafel Va-
quer, professor associat del
LADAT/UIB, editor i il-4us-
trador: Malena Riudavets,
presidenta de la Federacié
de Cooperatives de Balears;
Elena Aguilar, gerent de
Dos Puntos Publicidad;
Coral Minguez, secretaria i
vocal de psicologia juridica
del COPIB,
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| 08/05/2017 La Vanguardia |

Los psicologos entregan su aportacion solidaria a Abaimar por su apoyo
psicelogico a pacientes de enfermedades raras

a
El Colegio Oficial de Psicologia de Baleares (Copib) ha hecho entrega de una aportacion solidaria -del 0,7% del
super@vit al cierre del ejercicio de 2016- a la asociacion Abaimar, que presta apoyo a las personas afectadas por

enfermedades raras en el ambito psicolégico a través de su programa de Intervencién Psicolégica.
r

A
08/05/2017 10:22

PALMA DE MALLORCA, 8 (EUROPA PRESS)

El Colegio Oficial de Psicologia de Baleares (Copib) ha hecho entrega de una aportacion solidaria -del 0,7% del
superdvit al cierre del ejercicio de 2016- a la asociacion Abaimar, que presta apoyo a las personas afectadas por
enfermedades raras en el ambito psicoldgico a través de su programa de Intervencidn Psicoldgica.

De este modo, el Copib busca reconocer la apuesta de la entidad por la intervencion psicoldgica para ayudar a las
personas afectadas por enfermedades raras.

El decano del Colegio, Javier Torres, ha entregado la aportacién a la presidenta de Abaimar, Catalina Cerda
Llompart, después de que la asamblea ordinaria de la institucion colegial decidiera por unanimidad destinarla a esta
organizacion, en cumplimiento de sus estatutos y a propuesta de la junta de gobierno.

Con esta aportacion, el Copib quiere mostrar su apoyo y "reconocer el compromiso de Abaimar con la sociedad
balear, realizando un importante y necesario trabajo de difusién y sensibilizacién de las enfermedades reumaticas y
metabolicas de nifios y jovenes para contribuir a su mejor estado biopsicosocial, asi como al de sus progenitores y
también al de sus progenitores, creando los medios propicios con grupos de apoyo psicoldgico y medios para el
desarrollo educativo sanitario".

Al respecto, Javier Torres ha destacado que las "numerosas” implicaciones psicoldgicas que conllevan el diagndstico
y la evolucion de una enfermedad rara tanto para las personas afectadas, en especial cuando se trata de nifios y
jovenes, y para sus familias.

Ademds, ha subrayado "la importancia y los beneficios de un acompafiamiento profesional psicolégico
especializado en todas las etapas, tanto en el ambito de la prevencion como en la resolucion de los problemas que
puedan aparecer”.

"El Programa de intervencién psicoldgica de Abaimar refleja una sensibilidad con estos casos que el Copib comparte
y apoya, ya que favorece el acceso a los profesionales de la psicologia para resolver los problemas que se plantean en
el dia a dia de las personas diagnosticadas con este tipo de enfermedades", ha concluido Torres. /]\
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“La mala praxis de la hipnosis mantiene falsos mitos y
puede causar graves perjuicios en la salud de los usuarios”

El Grupo de Trabajo de Hipnosis Clinica del Col-legi Oficial de Psicologia de les llles Balears

defiende los beneficios de esta herramienta sanitaria y ofrece cla

REDACCION

El Grupo de Trabajo de Hip-
nosis Clinica del Col-legi Ofi-

cial de Psicologia deles Illes .

Balears (COPIB) lidera en la
comunidad auténoma balear
el estudio y andlisis de la hip-
nosis, una técnica psicologica
de eficacia contrastada por nu-
merosas investigaciones cien-
tificas, cuyos beneficios se ven
empariados en ocasiones vin-
culados a la mala praxis y al
hecho de mantener falsos mi-
tos sobre su practica, pudien-
do causar graves perjuicios en
la salud de los usuarios.
Adelina Sastre (ntimero de
colegiada B-01693), coordina-
dora del citado Grupo de Tra-
bajo, explica que en la actuali-
dad, “programas de television
y funciones donde-se utiliza la
hipnosis como espectdculo
contribuyen a mantener una
percepcién errénea sobre esta
técnica sanitaria y genera unas
expectativas erréneas en la po-
blacién”. Al respecto, la psic6-
loga destaca que los profesio-
nales de la psicologia vincula-
dos al COPIB “estamos muy
comprometidos con la defensa
deunuso adecuado y cientifi-
camente sustentado de la hip-
nosis en las distintas dreas de
aplicacién y por ese motivo
consideramos fundamental
informar sobre los mitos que
" contintian promoviéndose so-
bre la hipnosis, siendo algunos
de ellos muy iatrogénicos, o

dicho de otra manera, peligro-

sos”, asegura.

Enrelacion a las falsas creen-
cias que se mantienen todavia y
que “confieren ala hipnosis cier-
to halo demisterio y de magiao
algo que sucede sin el minimo
esfuerzo”, Sastre aclara que:

* La hipnosis NO puede anu-
lar la voluntad de nadie, ni la
persona hipnotizada estd bajo
el control del hipnotizador, ni
realiza de manera involunta-
ria aquellos actos que le pide
este. “La hipnosis es una técni-
ca que fomenta el auto-control
y la persona hipnotizada pue-
de interferir con las sugestio-
nes que no le agraden, contro-
lando la situacién hipnética si
asilo desea ”, afirma.

¢ La hipnosis NO puede dejar
a la persona enganchada en un
trance: “la evidencia empirica
lo demuestra, aunquees clerto
que algunas personas pueden

Adelina Sastre (ndmero de colegiada B-01693), coordinadera de! Grupo de Trabajo de Hipnosis Clinica del COPIB.

necesitar mas tiempo para sa-
lir del estado de hipnosis, de
forma similar a lo que ocurre
con otras técnicas como la re-
lajacién”, explica la psicéloga.
* La hipnosis NO es peligrosa
en simisma, no puede agravar
psicopatologfas, ni latentes ni
explicitas, ni desarrollarlas en
individuos sanos. “Lo tinico
que puede ser peligroso es el
hipnotizador y la desinforma-
ci6én de quien la recibe.” Por
ese motivo, afiade, “es muy im-
portante que antes de someter-
se a un tratamiento que utilice
hipnosis, la persona conozcasi
el profesional estd capacitado
para resolver ese problerna sin
hipnesis. Por ejemplo, que sea
psicélogo/a si hay que tratar
un problema psicolégico o un
médico o una doctora, si el pro-
blema asi lo requiere.”

* El hipnotizado NO estd dor-
mido. “Desde hace mas de cin-
co décadas se sabe que la per-
sona hipnotizada estd despier-
tay muy activa. Sin embargo,
todavia existen funciones en
las que se induce ala hipnosis
ala persona haciéndoles caer
de manera teatral, por ejem-
plo. De esta forma, se fomenta
el mito de que la hipnosis es
suefio y la persona no recuer-
danada de lo que ocurre du-
rante ella”, puntualiza.

¢ La persona hipnotizada SI
recuerda lo que hace bajo hip-
nosis. “La amnesia hipnética
es muy infrecuente. Se podria
decir que afecta a poco mads

del 1,5% de las personas hip-
notizadas y depende de su ca-
pacidad de amnesia, no de la
hipnosis. Es decir, un 98,5 %
de las personas hipnotizadas
no solo no olvidan, sino que
recuerdan perfectamente todo
lo que hacen”, indica.

* La hipnosis NO crea depen-
dencia, “el fin dltimo de cual-
quier intervencién con hipno-
sis es que el cliente aprenda a
utilizar la sugestién como es-
trategia personal en cualquier
situacion de la vida cotidiana,
por lo que se le ensefia a
“auto-hipnotizarse”, comenta.
¢ La hipnosis NO es una tera-
pia (o hipnoterapia como le
Illaman algunos) que no exige
esfuerzo por parte del cliente,

-

“sino que es una técnica coad-
yuvante a otras intervenciones
sanitarias, que potenciasu efi-
cacia, facilita los resultados te-
rapéuticos, acelera la terapiay
disminuye el esfuerzo necesa-
rio para ella, porlo que reduce
costes, pero esto no quiere de-
cir que la persona no tenga
que esforzarse para cambiar.

“Las principales 4reas de efi-
cacia de la hipnosis clinica con
evidencia empirica”, continua
diciendo, “son el manejo del
dolor y de la ansiedad, asi
como para conseguir efectos
analgésicos, mejora del suefio
y la calidad de vida, en pacien-
tes oncolégicos, o con dolor
crénico o sometidos a interven-
clones quirtrgicas. También es

ves ante un posible fraude

eficaz como tratamiento coad-
yuvante de la depresién, del ta-
baquismo, en la reduccion de
peso, el asma y la enuresis en
nifios. En otras dreas, como en
el sindrome de colon irritable,
diabetes, odontologia, derma-
tologfa, sexologfa, deporte,
obstetricia (parto y fertilizacion
artificial), aprendizaje, trastor-
nos psicosomdticos, trastorno
de estrés post-traumatico y de
estrés agudo, actifenos, fobias,
ansiedad de hablar en ptiblico
y en el campo de la psiconeu-
roinmunologia, hay resultados
prometedores, aunque se nece-
sitan m4s estudios cientificos
que lo avalen.

Falsas creencias

En opinion de los/ as profe-
sionales que integran el Grupo
de Trabajo de Hipnosis Clinica
de COPIB, “los espectdculos y
programas que utilizan lahip-
nosis reforzando algunas de
las falsas creencias descritas
contribuyen a deteriorar la
imagen de este método, recor-
demos, técnica terapéutica, y
perjudicando seriamente a un
procedimiento conun conside-
rable apoyo empirico que de-
muestra su efectividad como
coadyuvante, entre otros, a di-
versos tratamientos psicologi-
cos y médicos”, advierten.

Pero no s6lo dafia laimagen
del procedimiento. “Una difu-
sién de la hipnosis que distor-
sione, tanto sus aplicaciones,
como el conocirmiento cientifi-
co que se tiene sobre ella, pue-
de fomentar un serio perjuicio
alos usuarios, tal y como aler-
ta el Consejo General de Psico-
logia de Espafia y el propio
COPIB”. “Usuarios y pacien-
tes pueden acudir una hipno-
sis ineficaz (como la que se
muestra en este tipo de espec-
tdculos y programas) cuando
no perjudicial, y/o rechazar
una hipnosis que puede bene-
ficiar su salud y bienestar, bus-
cando resultados casi ‘mila-
grosos’ como se les hadado a
entender que podia suceder
utilizando el ambiente disten-
dido de un show, enel que el
interlocutor quizas haya apro-
vechado para publicitar tera-
pias promoviendo la consoli-
dacién de creencias erréneas e
incurriendo en la colaboracién
con un intrusismo profesio-
nal”, concluyen.
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Atencién integral, multidisciplinar y especializada en la
Unidad de Psiquiatria y Psicologia de

REDACCION

La Unidad de Psiquia-
trfa y Psicologfa de Hos-
pital de Llevant ofrece
una asistencia integral,
multidisciplinar, innova-
dora y especializada en
salud mental a los resi-
dentes de laisla. Esta asis-
tenciase lleva a cabo des-
de el respeto que estasen-
fermedades requieren y
destaca porsu eficacia ya
que en esta unidad se in-
tegran todos los niveles
asistenciales. Los profe-
sionales que integran esta
Unidad son los psiquia-
tras, Jaume Pifa y Fran-
cesca Rado, y la Psicélo-
ga, Beatriz Gonzdlez. To-
dosellos cuentan conuna
amplia experiencia en
muchos y diferentes 4m-
bitos y pueden atender
las diferentes patologfas
de estadrea, desdelamas
grave e incapacitante has-
talas pequefias crisis per-
sonales. Estas enfermeda-
des tienen ademds un
agravante: laincompren-
si6n por lo que el Servicio
de Psiquiatria y Psicolo-
gia Clinica del Hospital
de Llevant ofrece una
atencion personalizada y
adaptada a cadacasoy
cuenta con los mejores re-
cursos para el tratamien-
toy diagnéstico de la am-
plia gama de enfermeda-
des mentales presentes
ennuestro dia a dfa.

Psiquiatria y
psicologia
infantojuvenil

La salud mental en la
infancia y adolescencia
es primordial en el desa-
rrollo de la personali-
dad, emociones y com-
portamiento de un nifio
o adolescente por lo que
la intervencién en este
dmbito es primordial. E1
objetivo es asegurar un
adecuado desarrollo psi-
colégico de nifios yjove-

nes. Precisamente, uno

de los problemas que

puede aparecer durante

la adolescencia son los
trastornos alimentarios:
especialmente la bulimia
y la anorexia (aunque es-
tas no sean las tinicas en-

fermedades relaciona- .

das con la alimentacién,

Hospital de Llevant

.

si son las mds conoci-
das). En la Unidad de
Psiquiatria y Psicologia
de Hospital de Llevant
contamos con especialis-
tas en esta problematica.

Depresion y ansiedad,
los problemas mas
comunes

La depresién y la an-
siedad son dos trastor-
nos emocionales com-
plejos, que implican pro-
blemas de pensamiento
y de conducta. Es un
problema creciente en
nuestros dias; de hecho,
el VII Congreso Nacio-
nal de Ansiedad y otros
trastornos concluyé que
actualmente mas de un
40% de la poblacién es-
panola padece alguno
de estos trastornos. Otro
estudio, de Olesen del
2012, corrobora estos da-
tos y afiade que un 15%
de las personas sufriran
depresién o ansiedad a
lo largo de su vida. Tra-
tar la raiz de estos pro-
blemas para su supera-
cién es otra de las fun-
ciones del equipo de
psiquiatria y psicologia
del Hospital de Llevant.

Otras patologias
mentales

Las fobias, los trastor-
nos obsesivo-compulsi-
vos, los trastornos por
déficit de atencién y la
hisperactividad, la es-

quizofrenia, los trastor-
nos de la conducta ali-
mentaria, labipolaridad,
las adicciones, trastor-
nos del suefio, disfundo-
nes sexuales, autismo o
incluso el alzhéimer son
otras conductas patol6-
gicas que tratan los pro-
fesionales de nuestra
unidad.

Atencion a los
Accidentados de
Trafico

Cuando sufrimos un
accidente de trafico éste
nos puede afectar de
muchas maneras, la pri-
mera consecuencia y
m4ds evidente son los da-
fios fisicos, pero los acci-
dentes de trafico tam-
bién nos pueden afectar
a nivel emocional hasta
el punto de impedirnos
retomar nuestra vida
con normalidad. Y es
que cuando existe riesgo
de perder la vida puede
haber graves consecuen-
cias para la salud men-
tal. Nuestros profesiona-
les eén este campo, inte-
grados también en la
Unidad de Accidenta-
dos de Trafico, le pueden
ayudar en caso de acci-
dente a sobrellevar estas
secuelas mediante tera-

pias de apoyo.

Una buena salud
mental

Tener salud mental

T

implica poder afrontar
nuestra vida de forma
productiva, teniendo
equilibro y bienestar. Sa-
ber controlar nuestros
pensamientos, senti-
mientos y comporta-

La psicéloga, Beairiz Gonzdlez y los psiquialias, Jaume Pina y Francesca Rado, son los profesionales que infegran Unidad de Psiquiafria y Psicologia de Hospital de Lievant.

mientos para que no
afecten de forma negati-
va a nuestras activida-
des. Es fundamental el
cuidado de esta drea
para garantizar una bue-
na calidad de vida; acu-

N

dir a nuestros profesio-
nales de psicologia y psi-
quiatrfa, un servicio
cada vez més requerido,
nos asegura una buena
salud mental y una bue-
na calidad de vida.
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Rosa Alvarez: "; Qué pasaria si en
doce anos hubieran asesinado a
800 abogados o0 maestros?”

La experta cree necesario modificar urgentemente la ley contra la violencia de género 'y
potenciar la prevencion

Mar Ferragut | Paima | 13.05.2017 | 02:45

Coordinadora del grupo de Igualdad de Género del
Consejo General de Psicologfa de Espafia. Alvarez,
decana del Colegio de Psicologia de Galicia,
impartié ayer un curso en Palma sobre cé6mo
adoptar la perspectiva de género en esta area.
Advierte de que la desigualdad ahora es més sutil
que décadas atrés, pero que puede ser letal
igualmente

En lo que llevamos de afio han muerto en Espaia

26 mujeres y cinco menores victimas de violencia . ‘" :
de génem' El afio pasado fueron asesinadas por Rosa Alvarez, ayer en el Paseo Maritimo de Palma. g.bosch G.
sus parejas o exparejas 55 mujeres. Una cuarta Boach

parte de ellas habia denunciado. Fotos de & fisticia

£Qué significa exactamente adoptar la perspectiva
de género en el &mbito de la psicologia?




Los hombres y las mujeres son diferentes y los profesionales deben conocer esas diferencias. Por
ejemplo, en medicina las sintomatologias son diferentes. Algunas mujeres que van al centro de salud
presentan sintomas que tienen en sus raices un problema de violencia de género, con lo que es
importante que el profesional que la atienda sepa detectarlo. Hay que respetar esas diferencias desde
el plano de la igualdad. Conocerlas y saber adoptar medidas si se dan desigualdades. Por ejemplo, en
los institutos: en el recreo los chicos ocupan igual el 90% del patio porque juegan al futbol, y a eso se le
da mas importancia a lo que hacen las chicas, que se quedan con menos espacio. Eso puede
detectarse y trabajarse para que esté igual valorado jugar al futbol que saltar a la comba. Sin
perspectiva de género perpetuamos modelos que generan desigualdad y que tienden a imitar el modelo
masculino.

¢Por qué lo que hacen los chicos mola més?

Es lo que esta bien visto socialmente. Y las mujeres a veces renuncian a cosas para imitar ese modelo.
Por ejemplo ves chicas que empiezan a practicar deportes mas asociados a chicos, pero no ves chicos
haciendo lo contrario, saltando a la comba por ejemplo. Otro ejemplo tonto: nifias vestidas de azul
ahora si se ven, pero nifios vestidos de rosa, no. Deberiamos coger lo bueno de cada modelo.

La ley de violencia de género se aprob6 en 2004 y desde entonces han sido asesinadas 800 mujeres. La
cifra de victimas no para de crecer: ¢la ley no funciona?

Me pregunto qué hubiera pasado si en lugar de 800 mujeres, se hubieran asesinado a 800 abogados o a
800 profesores. No sabemos qué pasaria si no hubiera ley, pero es urgente modificarla. Todo el foco se
pone en la denuncia y creo que hay que ir mas allg, eso no basta. Tres cuartas partes de las mujeres
asesinadas no habian presentado denuncia. La ley debe incluir mas mecanismos, incidir en la
proteccion y atender aspectos que no se ven, como el maltrato psicoldgico. Las mujeres que nosotros
atendemos llegan con una media de quince afios de fuerte maltrato psicolégico detras.

Y es algo que afecta a todas las clases sociales.

Si. He visto que en el caso de la clase media, muchas mujeres lo ocultan. No es por un tema de dinero o
por no saber qué hacer, es algo social. No quieren quedar con la etiqueta. Hay incluso cierta vergiienza.
Creo que hay sacar el foco un poco de la victima e ir hacia el agresor. Todo el peso se pone en la mujer,

se la cuestiona, se la culpabiliza, ella es |la que deja el hogar...

¢Qué hacer para que la denuncia no sea el tnico resorte que lo active todo?

Pues empezar el trabajo previo antes, el ejemplo que deciamos del centro de salud. Activar en seguida
el acompafiamiento. Y luego, una vez denunciado, revisar el peregrinaje que hacen de una institucion a
otra para evitar la revictimizacion cada vez que han de contar su historia. Hay que modificar muchas
cosas de la ley.

¢Con cultura del buen trato podemos acabar con esta violencia?

La clave es la prevencion. Ahora la desigualdad es mas sutil, pero esta ahi'y hace dafio igual, llegando al
asesinato. En los afios 60 nuestras madres lo veian mds claro, era mas evidente, incluso para
determinadas transacciones necesitabas el permiso de un hombre. Ahora es mas invisible y hay que
trabajarlo desde los cero afios. El sistema educativo debe crear un marco adjudicado (no basta un taller
voluntario, quizds una hora a la semana) y un espacio para trabajar la igualdad, con profesionales
formados, que yo creo que deberian ser psicélogos. Yo llevo muchos afios trabajando en institutos e
incluso ves ahora més desinterés en trabajar la igualdad que antes ya que algunos profesores no ven
que haya un problema de desigualdad. Hay que trabajar la autoestima, la gestién emocional, formacién
afectivosexual, la tolerancia a la frustracion...

Los estudios apuntan a que los jovenes incurren cada vez més en actitudes machistas.

No creo que estemos peor, pero es cierto que los chavales no estdn siendo educados en la frustracion.
Ademds tienen que hacer como que lo saben todo, no se atreven a decir que no saben algo ni a sus
amigos y mas alla de internet (donde hay mucha desinformacién) no saben dénde acudir en busca de




¢Existe un perfil de agresor?

antecedentes y sus vecinos los describen como 'personas normales'.

respuestas. Y siguen creyendo en mitos del afio catapum. Antes se pasaba mas tiempo con las familias
y habia més refuerzo de la sociedad, pero ahora los chavales estéan solos. Otra cosa que veo es que las
chicas también intentan imitar el modelo de control, que interpretan como amor verdadero.

Ahora se esta haciendo un estudio con agresores, pero yo creo que no hay un perfil: no tienen
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Psicologos inciden
en “la cultura del
buen trato” antela
violencia de género

p-Abogan por trabajar [ igualdad de forma
decidida en los colegios v que los mecanismos de
proteccion no se activen Unicamente al denunciar

CLUR DIARIO
- DE MALLORCA

CONFERENCIA

violencia de género

I pamo prevenlr 3 vislenda de género?
La cultura def buen trato, Jises 1 e
iz 2 2017, 1500 horis. Club Diario de
Mablorca, Puerta B 15, Entrada iire

MLV FaLi,

B En lo gque Devamas de aio 26
mujeres han sido asesinadas por
sUs piteejas o exparejas. Eolos ul-
timos doce #ios, le violencia de
pénern se ha cobrado en Espana

Ao victirmas moriles, Hosa Alva-
rer, coordinedora deb grupo de
[gualdad de Género del Consejo
Cieneral de Psicolopia de Espaia,
tleplord ayver que estas cifras no es-
tém peneranda s regecion social
necesaria par reducitdas.
Alvarez sefiald aver, en unacio
cedebrado en ¢l club de opiniin de
este periddico, gue L ley de 20049
e un avance, pero dado gue la le-
e N el en retroceso ni mucho
menos, st claro que no es sufi-
viente. La psiciloga eriticd por

ejemplo que les mecanismuos de

proteccion sokose poTigan en mar-
chia cuando se registra nne denun-

Imagen de un memento del acto que acogié ayer ¢l Club Diario de Mallorca, =

v Subrayo s necesidad de pre-
wveerniir, difunciendo la bualdaud v *la
cultura del buen s como via
priara atajar esta problematicn v de-
feerndith tratar estos aspectos de for-
ma decidida en los colegios: "No
bhasta dar wrs churly al ain”.

At Iy indico en i sesion orga-

nizada por el Colegio Oficial de
Piccibogos die Babears qué fue pre-
sentada por su responsable de
lgnuldad, Ana Maria Madrid Do-
muenech, quien ademeas presenio
vl Marual de Buenas pre s e
psicoloricn e fpucidad de séneni,
La sesion ircluye une mesa re-

donda en la que participaron la
consellers de Servicios Sociales,
Fina Samtizgy el regidor de juven-
tued, Jpuabdod v Derechos Civicos
e Cort, Aligh Molina: la catedeini-
et the Peicologia Social de Género,
Esperanga Bosch; v la periodisia
de st diario, Mear Ferrsgut.
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ALEX GARCIA / PSICOLOGO ESPECIALISTA EN LA VIOLENCIA EN EL DEPORTE

“Los clubes pueden emplear la presion social y su
cultura para evitar comportamientos violentos”

Alex Garcia ha sido el primer
profesional de Psicologia que
ha acudido al programa de
Canal 4 Radio Salut 4.0 que :
presenta y dirige Joan
Calafat en el espacio
promovido por el Colegio
Oficial de Psicologia de las
Islas Baleares (COPIB). El
especialista hablé de la
violencia en el dmbito
deportivo y sus posibles
consecuencias psicolégicas
y en salud mental.

J.RiEra Roca/Joan CaLaraT

P.-. Dicen que el deporte nos
permite canalizar de forma po-
sitiva todas las tensiones y
frustraciones de lavida diaria,
incluso hay quien cree que el de-
porte es una forma de evitary
prevenir las guerras, aungue al
parecer la cosa se nos estd yen-
do un poco de las manos en los
siltimos tiempos. ;No es asi?
R.- Lomismo que ocurre con
las guerras, utilizando el ejem-
plo que me ponga, la viclencia
directamente relacionada conel
deporte ha disminuido de for-
ma notable, lo mismo quelasle-
siones causadas por juego sucio.
Lo que pasaes que ahora seno-
tanmds y también hay unamu-
cho mejor sensibilidad social
que yano las tolera como antes

P- Aprimera vista parece que en
el deporte se generan dos tipos
de violencia: en la prdctica del
deporte, con las famosas entra-
das, golpes y enfrentamientos
verbales y fisicos gue se produ-
cen en el terreno de juego; y la
violencia en las gradas, entre los
aficionados. ;Qué es peor, quees
mds peligroso, donde hay que
desarrollar un mds intenso y ur-

gente trabajo de prevencion?

R.- Ambas tienen fuentes dis-
tintas. La primera se estd resol-
viendo conreglamentos, sancio-
nesy drbitros mejor preparados,
como se ha visto recientemente.
La violencia social depende en
gran parte de la "cultura" del
club y de su permisividad o no
hacia estas acciones. Se pueden
extraer lecciones de como equi-
pos grandes de primera division
resolvieron sus problemas con
los hooligans.

P.- El fendmeno de los segui-
dores y la violencia asociada
aciertas pefias, jes muy grave
en nuestras Islas, como pode-
mos prevenirlo y tratarlo?
R.-Los datos dela Comisién
antiviolencia del fatbol a nivel
de Espafia y autonémica nos
dicen lo contrario, que son ac-
ciones esporddicas. La presion
social hacia de las conductas
antisociales es la mejor mane-
ra de llevar a cabo la preven-

. cién, conjuntamente con los

comportamientos y decisiones
de los directivos.

P.- Recientemente, después de
los hechos en el famoso parti-
do de fiitbol base en Alard, se
ha puesto sobre la mesa la
violencia que algunos padres
llevan al deporte que practi-
can sus hijos: Valore este pro-
blema y como puede tratarse.

R.- Larespuesta de las insti-
tuciones y de los clubes ha
sido emblematica y con pocas
fisuras: se ha primado el com-
portamiento pro-social por de-
lante de consideraciones de
club, o de camuflar el proble-
ma. Cuando unas personas
ven que st comportamiento,
en lugar de ser reforzado o

premiado, es castigado y tiene
una pena social en los medios
de comunicacion, puede ser
un inicio de cambio social.

P- ;La crisis ha incrementado
la violencia en las gradas, o
qué otros fendmenos han he-
cho que este problema perviva
y crezca?

R.- Las relaciones entre eco-
nomia y violencia son estas al-
turas muy complejas, como se
ha visto con la reaccién social
en los momentos més compli-
cados de la crisis, y el deporte
no es ajeno. Podemos ver por
ejemplo paises como Argenti-
na, donde la violencia en las
gradas es la norma, no la ex-
cepcién, en cualquier condi-
cién econémica.

P.- ;Como detectar y tratar
fuera del deportelos problemas
que desencadenan la violencia
en el entorno del deporte?

R.- Por ejemplo, con nuestro

proyecto Europeo PsyTool
(http:/ / campus.psytools-
port.eu), que trata de diagnos-
ticar el problema, y que ofrece
vias de concluirse de forma
sistemdtica con formacion de
agentes de cambio deportivos.
P.- Se habla de 'juego limpio’
desde que existe el deporte como
fenomeno demasas. Parece, sin
embargo, que algunos deportis-
tas -y en esto tristemente el fiit-
bol se lleva la palma -no dan el
ejemplo que deberian dar. ; Cud-
les son las claves de que se pro-
duzca 'juego sucio’y como pue-
de ayudar la psicologia a fo-
mentar el juego limpio'?

R--Las leyes de la conducta
humana no se equivocan: tra-
tar a todo el mundo de acuer-
do con las mismas reglas.
Acompafiado, como siempre
dela presién social interna del
club y del equipo para no de-
jar que sean recompensadas
las acciones anti-sociales.

P-;Laviolencia en la prictica
del deporte se aprende en esta
prdctica, es decir en los entre-
namientos y en los encuentros,
selleva de casa, la generan los
propios problemas mal cana-
lizados de la vida?

R.-Hay que diferendar la vio-
lencia instrumental, para obte-
nerun resultado, de aquella que
emplea el deporte como via de
expresién. Ambas son imposi-
bles de generarse sin modelos
sociales. No se ha demostrado
que el deporte sea un lugar al
que van a parar las personas
que no son conscientes de las
consecuencias de sus actos.

P- ;Hay una politizacidn pe-
ligrosa de los 'suporters’ o es
mds bien una cuestion de eso
que ahora se llama 'postureo’
en el que los supuestos neona-
zis y extremistas de las pefias
se refiere?

R.- Es un comportamiento
bien conocido desde Constan-
tinopla, donde cay6 un empe-
rador, que el deporte es una
via de expresién de identida-
des incluida la ideol6gica ex-
trema o no tan extrema. ;Dén-
de se puede ver un mosaico
ideolégico sino es un campo
de fiitbol? Ni en las manifesta-
ciones en la calle pasa esto.

P-;Cudl es la responsabilidad
de los clubes deportivos en la
prevencion de la violencia, qué
recursos profesionales deberi-
an incluir para fomentar tanto
el juego limpio como para fre-
narla violencia en las gradas?
R.- Como he indicado antes,
los clubes pueden emplear la
presién social y su cultura para
promover los comportamientos
prosociales y evitar los otros.

COPIB

Col-legi Oficial de Psicologia
de les Illes Balears

La col-legiacio

obligatoria per

a l'exercici de
la professio
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Mindfulness,el spa de la mente

martes, 23 mayo 2017 - 10:03 h

» Fotos
La ibicenca Ana Costa se define como una psicologa colegiada «atipica» que se ha inclinado

por la rama mas positiva de esta
ciencia, mas parecida al coaching
destinada a encontrar las fortalezas del
individuo para realizar un trabajo mas
preventivo de una forma menos
clinica.

Confiesa que hace mas de 30 afios para
pagarse los estudios y aunque alli
continlla hace unos afios se reconcilio
con su profesion tras una crisis
personal que super6 gracias al yoga, la
meditacion y el mindfulness, y
recuerda que «me ayudo tanto que esto
lo tengo que decidi ponerlo al servicio
de las personas, y fue cuando tomé la
decision de trabajar de psicologar.

En ese momento estaba surgiendo con
mucha fuerza el mindfulness y las
llamadas terapias de Tercera
Generacion. Al descubrir que el
mindfulness es lo que le da la mano a
la meditacion y a la psicologia
comenzo a formarse con los mejores y
se especializo en ello. Con el tiempo
nacio su proyecto ‘zonamindful.com’
para acercar este «modo de vivir» a las
personas que lo necesiten.

22-05-2017

Costa sefiala que «trabajo sobretodo
con mujeres que estan muy atareadas, estresadas, que se han olvidado de si mismas que no
encuentran tiempo para ellas y para cuidar de si mismas. Trabajamos temas como la
autoestima o la asertividad, etc. Les doy pautas y estrategias para que puedan mejorar sus
vidasy.

Ademas la psicologa afirma que «el alto estrés y la baja autoestima esta totalmente
relacionado porque cuando se tiene muy baja autoestima cuesta mucho decir que no por
miedo al rechazo o a que no te quieran y entonces te sobrecargas de trabajo. Por otra parte,
cuanto tienes baja autoestima no te cuidas, no tienes limites sanos, no sabes parar. Esto
genera mucho estrés y como no llegas a todo te sientes muy inttil porque todo te sale mal y
esto dafia la autoestima alin mas». Y aunque no ha hecho un estudio al respecto sabe por
experiencia propia que esto en Ibiza con el comienzo de la temporada es aiin peor. «No existe




nada mas que trabajar. Y esto afecta la autoestima de todos pero a las mamis con nifios
pequeios aun mas. Lo pagan ellos y tu salud».

Para crear un oasis en esta espiral rutinaria se hace hueco el mindfulness que ella lo define
como « la capacidad que tenemos todos de prestar atencion al momento presente pero sin
juicio y con aceptacion. Lo que es, es. Nacemos con ello pero la rutina de la vida actual hace
que lo perdamos y hay que recuperarlo con la practica. Por ejemplo: para el nifio cuando esta
jugando no existe nada mas que ese momento». Los adultos siempre tenemos en la mente
algo que pasé o algo que pasara pero casi nunca logramos estar en el presente que es lo inico
que existe. Esto tan cotidiano tiene su lado oscuro. Costa advierte que «siempre estamos
sufriendo por algo que paso, que muy agravado, te lleva a una depresiéon o preocupandote por
lo que pasara y todo lo que tienes que hacer, que con el tiempo y extremadamente, te lleva a
una ansiedad».

Enfocando la atencidn en el presente y a soltar esto se evitan los dos problemas psicologicos
mas importantes. Por eso la psicologia lo hizo propio.

Hay dos maneras de practicar este «deporte»: la formal, que es reservarse un momento del
dia esto como si se tratara del gimnasio y que se realiza escuchando audios guia. Y la
informal, durante la vida cotidiana lo practicas, por ejemplo cuando te lavas los dientes
prestas atencién al sabor de la pasta y al contacto con el cepillo. La psicéloga recuerda que
«siempre tu mente se va a ir, el objetivo es darte cuenta que se te has ido y volver. Es como
un deporte para lamente, un spa mental». Sostiene que los beneficios se ven en muy pocos
meses «la mente se va menos y la concentracion aumenta, te vuelves mas paciente, te das
cuenta de que tus pensamientos no eres tu y al verlos a la distancia los puedes dejar pasar
como si fuera una pelicula. Te tomas las cosas de otra manera gracias a la distancia».

Con todo esto Ana Costa no ha dudado en dejar consejos a los lectores para afrontar y
sobrevivir a la temporada, ademas de que en su web se puede contactar con ella y aprovechar
un curso gratuito.

1 Primero lo mds importante. Es de vital importancia que cuidemos nuestra alimentacion al
maximo. También es fundamental beber mucha agua y mantenernos bien hidratados. es muy
importante dormir las horas suficientes y descansar al méximo.

2 Nuestra casa debe ser un remanso de paz. Si al salir del trabajo y llegar a casa para
descansar, nos encontramos de nuevos sumidos en el caos mas absoluto, nuestro descanso
serd imposible. Por eso es importante que nuestra casa sea tranquila, silenciosa y que esté
minimamente ordenada.

Su funcion, sobre todo durante la temporada, deberia de ser la de servirnos de refugio
relajante.

3 Realizar pausas frecuentes.

El tomarnos unos pocos minutos de descanso cada dos o tres horas nos ayudara a no sobre-
saturarnos. No es tanto que sean pausas muy largas, sino que nos acordemos de vez en
cuando de parar un poco para “tomar aire” y poder continuar después mejor. Propongo el
EJERCICIO STOP que consta de 4 pasos:

1) S- De Stop. Pararse y dejar de hacer lo que se esté haciendo por unos pocos segundos. 2)
T- De Tomar aire. Realizar unas cuantas respiraciones lentas y profundas. 3) O- De Observar.
Observar como estamos, cOmo nos sentimos, qué pensamientos y emociones tenemos en este
momento, qué sensaciones en nuestro cuerpo. 4) P- De Proseguir. Continuar con lo que
estabamos haciendo.

4 Aprender a desconectar totalmente cuando estemos fuera del trabajo. Es importante para
nuestra tranquilidad que lo soltemos todo y lo dejemos ir, cuando nuestro turno acabe. No




debemos estar estar continuamente hablando del trabajo y volviendo una y otra vez a €1, si ya
no estamos alli.

5 Realizar una cosa detras de otra y solo una cada vez.

Nuestra atencion solo puede estar focalizada al 100 % en una sola cosa cada vez, y pedirle a
nuestro cerebro que se centre en varias cosas y, ademds, en muy poco tiempo, es realizar un
sobreesfuerzo que no va a compensar para nada el resultado. aprender a estar AQUI y
AHORA con lo que estemos haciendo.

6 Desapegarnos y no implicarnos personalmente. Nada es tan tremendo y tan importante
como a veces nos parece. Todos podemos tener un mal dia. Entenderlo y no darle demasiada
importancia a los pequeiios conflictos o fricciones que puedan llegar a surgir en nuestro
trabajo, nos puede ayudar mucho a llevarlos mejor. No debemos tolerar insultos, amenazas o
faltas de respeto. En esos casos, ser asertivos y expresarle al cliente amablemente que
estamos para ayudarle y que meremos un trato respetuoso, suele ser suficiente. Y, si no es asi,
siempre podemos indicarle que le atenderemos en cuanto esté mas tranquilo.

7 Poner limites sanos y a saber cudndo las demandas externas nos sobrepasan. Si sentimos
que no podemos mas y que la situaciéon nos va a desbordar de un momento a otro, podemos y
debemos pedir ayuda. .

8 Intentar ver el lado positivo de nuestro trabajo. Cuando nos sintamos sobrepasados y
desanimados, darle un sentido positivo a nuestra actividad y buscar ese aspecto que nos
ilusiona y hace subir nuestra motivacion, nos puede ayudar mucho a sentirnos mejor.
También puede ayudarnos el conectar con nuestros «por qués», el motivo por el cual estamos
realizando este trabajo.

9 Aceptar que la temporada es, como su nombre indica, una situacion temporal. Como
todo, esto también pasara. Muy pronto estaremos diciendo sorprendidos lo rapido que paso la
temporada de 2017.

10 Practicar mindfulness. Consiste en aprender a vivir en el momento presente, a aceptar la
realidad tal y como es, y a no dejarnos arrastrar por nuestros pensamientos y emociones, algo
que en momentos de mucho estrés, suele ocurrir y es lo que mas incomodidad y malestar nos
produce. Aprender a autorregularse.




