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El estrés y las emociones: adaptacion y desordenes

l El estrés nos activa

e Es un proceso adaptativo
e Si no es demasiado intenso y duradero

e Pero el estrés, la activacion, si son demasiado intensos y cronicos pueden
producir cansancio, agotamiento y problemas de salud

l El estrés se asocia con emociones

e Las emociones, como la ansiedad, nos ayudan a responder mejor a la
situacion en la que se produce la reacciéon emocional

e Pero pueden ocurrir reacciones y aprendizajes emocionales desadaptados,
gue podrian ser disfuncionales
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Naturaleza de los trastornos mentales comunes

Depresion
Ansiedad

Trastornos

Problemas

Emociones

Estrés




Carga y costes de los trastornos mentales comunes

Atencion:

demorada,
farmacologica

Alta

Estigma:

prevalencia, invisibilidad,
Inicio Sin apoyo
temprano social
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Prevalencia - vida para los principales trastornos mentales en Espana

' Estudio ESEMeD Espana, 2003

e El riesgo de padecer algun trastorno mental a lo largo de |la

vida en nuestro pais es de un 29%. Los mas prevalentes
son:

e 13,3% para cualquier trastorno de ansiedad
e 20,8% para cualquier trastorno del estado de animo

e 4,6% para cualquier trastorno por consumo de
sustancias

e 2,3% para cualquier trastorno del control de los impulsos
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Informe Salud Mental Espana 2023

" En un estudio reciente sobre La situacion de la salud mental en
Espafna, entre sus conclusiones destaca: la importancia del
contexto socioecondmico y los habitos personales

" La poblacidon achaca el deterioro de la salud mental de la sociedad a:
las dificultades econdmicas (91,4%),

la incertidumbre ante el futuro (89%),

* las exigencias y el estrés del dia a dia (88,7%),

* |la pandemia del COVID-19 (87,1%),

e una sociedad cada vez mas individualista y competitiva (85,9%),

los problemas del mundo en que vivimos (guerra, cambio climatico, ...)
(83,4%) y

* la soledad (82,7%)
" E| 39,3% de la poblacion valora negativamente su salud mental

XX CONGRESO NACIONAL DE
ESTUDIANTES DE PSICOLOGIA

Breaking Minds: La revolucién del saber



Incidencia de problemas de salud mental en Espana 2023

¢En algun momento de tu vida has sufrido...?*

(% sobre el total)

Un ataque de
ansiedad o panico

Depresion

Ansiedad prolongada
en el tiempo

Ideacion o intento 145 85,5
de suicidio

Autolesiones 9,0 91,0
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Las perdidas de productividad: absentismo y presentismo: OCDE

Incidencia de bajas por enfermedad Duracion de la baja por enfermedad Presentismo
35% 8 (dias) S (productividad reducida)
o 14%
0
0
25% 6 60%
20%
° 4 40 40%
15% 19%
10% 9 20% 26%
5%
0% 0 0%
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Desde las reacciones adaptativas a los trastornos adaptativos

Estrés,
emociones

Estrategia
regulacion
emocional

Sesgos
cognitivos
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CoOmo cambia nuestra forma de reaccion

s Regulacion emocional (ERE)

e En cualquier situacion las personas intentan modificar sus reacciones
emocionales, ya sea su experiencia, su expresion, su intensidad, etc.

e Con estrategias que pueden ser eficaces (revaloracion) o no (evitacion)

s  Aprendizaje emocional

e Las reacciones emocionales se pueden condicionar o modificar por
aprendizaje. Por ej., tras una experiencia dificil se puede temer salir de casa

e Algunas experiencias pueden modificar nuestra forma de reaccionar a nivel
cognitivo, fisiolégico y conductual. Existen varios tipos de aprendizaje

XXI CONGRESO NACIONAL DE
ESTUDIANTES DE PSICOLOGIA

Breaking Minds: La revolucién del saber




Proceso interactivo: reacciones emocionales ante los estresores de la vida

Estresores de la vida
Distorsiones cognitivas y reacciones emocionales

Demandas
Estrategias de regulacion
Recursos - Interpretacion 5 5
Sucesos vitales - Atencién | Cevitacion N Consecuencias
Acoso /6 Reacciones |- PYelle
. . : Rumiacion - Valencia heddnica
Adversidades infan. | emocionales - Supresién
Traumas - Malestar \ . |- Activacion
o - Aceptacién | Intensidad
- Activacion Reint tacic
- Reinterpretacién ||_
\_ - Pérdida control / B P Control
- Solucion de - Adaptacién
\_problemas )

~ |- Calidad de vida

APRENDIZAIE
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¢Como se pueden detectar los trastornos de
ansiedad y la depresion?
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Intensidad de |a ansiedad: GAD-7

En los ultimos 14 dias, ;con qué frecuencia le han i . ”'?'5 de la Casi cada
i L MNunca Varios dias mitad de _
supuesto una molestia los siguientes problemas? . dia
los dias
(Para indicar su respuesta rodee el numero con un circulo)
1. Sentirse nervioso/a, angustiado/a o muy tenso/a 0 1 2 3
2. Serincapaz de dejar de preocuparse o de controlar 0 1 2 3
la preoccupacion
3. Preocuparse demasiado por diferentes cuestiones 0 1 s 3
4. Tener problemas para relajarse 0 1 2 3
5. Estar tan inquieto/a que le resulta dificil 0 1 2 3
permanecer sentado/a
6. Enfadarse o irritarse con facilidad O 1 2 3
7. Sentir miedo de que algo ternible pueda ocurrir 1) 1 Zz 3

03
)
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PHQ-9: Depresion

s I

Durante las ultimas 2 semanas ;con que frecuencia le ha _ Mas de la _
molestado alguno de los siguientes problemas? Varios mitadde  Casi
Nunca dias los dias cadadia

a. Poco interés o alegria por hacer cosas [] [ ] ] [ ]
b. Sensacion de estar decaido/a, deprimido/a o

desesperanzado/a [] [ ] ] [ ]
c. Problemas para quedarse dormido/a, para seguir

durmiendo o dormir demasiado [] [] [] [ ]
d. Sensacion de cansancio o de tener poca energia [] [ ] ] [ ]

Poco apetito o comer demasiado [] [ ] ] [ ]
f. Sentirse mal consigo mismo/a; sentir que es un/a

fracasado/a o que ha decepcionado a su familia o a si

mismo/a [] [ ] ] [ ]
g. Problemas para concentrarse en algo, como leer el

periodico o ver la television [] [] [] [ ]
h. Moverse o hablar tan despacio que los demas pueden

haberlo notado. O lo contrario: estar tan inquieto/a o

agitado/a que se ha estado moviendb de un lado a otromas

de lo habitual [] ] ] ]
I. Pensamientos de que estaria mejor muerto/a o de querer

hacerse dafio de algin modo [ ] ] [] L]




Trastornos emocionales en |la poblacion espanola tras un ano de
pandemia: CIS y estudio UCM

" Posible depresion. Ha sentido bastantes o muchas veces:
» 28,7% “Mal por tener poco interés o placer en hacer cosas”
* 21,5% “Decaido/a, deprimido/a o sin esperanza”
e 22.1% (95% IC 20.1 - 24.0%), PHQ-9 = 10. Valiente et al. (2020)

= Posible trastorno de ansiedad. Ha sentido bastantes o muchas veces:
* 21,8% “Nervioso/a, ansioso/a o muy alterado/a (con los nervios de punta)”

* 14,2% “Incapaz de parar o controlar las preocupaciones”
* 19.6% (95% Cl 17.8 — 21.6%), GAD-7 2 10 . Valiente et al. (2020)

" Incremento de la prescripcion de psicofarmacos
* A5,8% (3,4% hombres y 8,2% mujeres)
* mas del doble de los prescritos con anterioridad al inicio de la pandemia
e con duracidn de tratamientos superiores a 3 meses
* frecuencia de consumo: 68,7% mas de 3 mesesy el 77,1% continua
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Sintomas depresivos (PHQ-8) antes y durante la pandemia

%

0,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0
Poco interés o alegria por hacer cosas 20,3
gria p 17,0 B Durante
y , o 210 B Antes
: 21,2
., . 19,5
- 2
(a Poco apetido o comer demasiado 113

Problemas para concentrarse

; ; 6,4
Sentirse mal con uno mismo 81
0
8,2

m3s rapido _. ’ W
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¢Como se pueden tratar los trastornos de
ansiedad v la depresion?: protocolo PsicAP
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Como ayudar a una persona con un problema emocional

y

Ayuda profesional:

Psicoeducacion,

Apoyo social: Reestructuracion
., cognitiva,
escucha, expresion,
realidad social, Estrategias regulac.
aceptacion, apoyo, emocional

Ansiedad: nuevos contactos,
reduccion del estrés,
reinterpretacion,
orientacion, guia,
Depresion: seguimiento

_F —_
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incertidumbre,
amenaza, malestar

tristeza, pérdida,
duelo




Reestructuracion cognitiva en un problema de ansiedad genérico
Malestar emocional: psicoeducacion

Reaccidn normal de e Alerta: cognitiva, fisioldgica, conductual. Adaptacion
e Malestar psicologico

ansiedad ante una - g o
e Percepcion somatica
dmenazZa e Posible sensaciéon de pérdida de control

e Situacion amenazante
La intensidad de la e Sesgos cognitivos: interpretacion y atencién

reaccion depende de e Estrategias de regulacion emocional: eficaces, no eficaces
e Patrén de refuerzos

e Aprendizaje asociativo
Tras experiencias e Aumento de las distorsiones cognitivas

relevantes: aprendizaje e Aumento en el uso de ERE ineficaces: evitacién, rumiac.
e Disminucidn uso ERE eficaces: aceptacion, reinterpre, dec.

e Modificacion de distorsiones cognitivas

4o " e Cambios en el uso de ERE
tecnicas cognitivo- L
e Relajacion

conductuales e Técnicas conductuales
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Psicoeducacion, autoayuda: tareas para casa

e Peurifoy, R.J. (2000). Venza sus temores. Barcelona: Ed. Robin Book

e Cano Vindel, A. (2002). La ansiedad. Claves para vencerla. Malaga: Arguval

e Cano-Vindel, A. (2024). Gestionar el estrés. Aprende a manejar el estrés, la
ansiedad y las alteraciones emocionales. Shackleton Books

‘Webs de autoayuda

e Bienestar emocional. Ministerio de Sanidad

e Bienestar emocional. Republica Dominicana

e Guias de autoayuda para la ansiedad y la depresion. Junta de Andalucia

*{i\‘.
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http://www.bemocion.mscbs.gob.es/
https://bemocional.wh101.pucmm.edu.do/
http://www.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/principal/documentosacc.asp?pagina=gr_smental_23_12_gauto

Entrenamiento en relajacion

Entrenamiento diario

e Se requiere practica diaria, pero se adquiere un nuevo recurso
e Los ejercicios se pueden grabar, para practicar cada dia

Motivacion
e Desactiva: sirve para sustituir a los farmacos
e También disminuye malestar y distorsiones cognitivas

e Hacer grafica de autoevaluacion diaria

Relajacion

Se puede complementar

e Actividad fisica: paseo, escaleras,...
e Ejercicio fisico: natacion, correr, gimnasio...



http://www.bemocion.mscbs.gob.es/

Reestructuracion

Reestructuracion cognitiva. Protocolo transdiagnostico PsicAP:
distorsiones cognitivas y estrategias de regulacion emocional

® Psicoeducacion
e Estrés, emociones

e Procesos cognitivo-
emocionales

e Distorsiones
cognitivas

e Estrategias
regulacion emoc.

/ |dentificar )

e Magnificacion,
atencion focalizada

e Rumia, evitaciony
otras estrateglas RE
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Reestructuracion

Beck

Valoracion cognitiva de la amenaza:
distorsiones interpretativas y ansiedad (Beck)

e Probabilidad de
ocurrencia

e Sobreestimadc

e Gravedad de

consecuencias
_Sobreestimada

Probabilidad IConsecuencias

Afrontamientofj| Apoyo social

e Capacidad de e Posibilidad de
afrontamiento apoyo social

¢ Infraestimada ¢ Infraestimado
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Reestructuracion

Atencion y ansiedad: distorsiones de |la atencion y su manejo

e Posibles amenazas:
e Resultado negativo

e Respuesta fisiologica
e Pensamiento intruso
e Conducta inadecuada

o
©
T
=
n
c
<

|

*Es mejor centrarse:

e En la tarea principal
de la situacion

* No en las amenazas

ansiedad

¢ Tareas alternativas:

P

o]

e Charlar L

- e

e Trabajar -%

e Procesar informacion %

neutra

‘%\‘.
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Entrenamiento conductual

Comenzar
por lo
mas facil

Aprendizaje conductual: proceso operante

A

Conseguir
objetivos

Continuar
proceso

Premiary
corregir

Analizar
progresos

Mantener

La repeticion de ensayos ira desarrollando habitos
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Entrenamiento en el uso de estrategias de regulacion emocional

Frecuencia de uso antes y después del entrenamiento

! Ineficaces Eficaces
6

5

4

3

2

| an Aim

0

Antes Después

M Evitacion ™ Rumiacion M Supresion
Aceptacion B Reinterpre M Soluc Probl
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Reestructuracion cognitiva en un problema de depresion genérico
Distorsiones cognitivas

e Reaccidon normal de tristeza, duelo. Criterios de depresion

Obijetivos de vida. Valoracion de la pérdida vs. otros objetivos
Probabilidad de afrontar este tipo de sucesos (pasado)

Probabilidad de solicitar y recibir apoyo social, desarrollo de actividades
Atribuciones de causalidad, sesgos de memoria, pérdida de interés, desactivac
Anhedonia, autoeficacia percibida (no hay que estar bien para hacer cosas)

@

Reinterpretacion de
pérdidas y
resultados
negativos

e Reinterpretacion usando el cambio de roles, sentido de |la vida, emociones

Herramientas .
positivas

Reducir la e Entrenar en observacion de la distorsion, desarrollar activamente un plan de cambio
focalizacion en |la e Visualizar el cambio de interpretacion de la pérdida y de los resultados negativos
slsfelle e AgestliEle ol o Activacion de nuevos focos de interés, centrados en presente, positivo, neutro, no en
negativos negativo

Tareas de
focalizacion en

* |niciar actividades que mejoran el estado de animo: andar, actividad social...

) e \/olver a retomar actividades cotidianas: leer, hablar por teléfono, quedar
estimulos neutros y . ; P A ;
o arreglarse, cocinar...
positivos
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Reestructuracion cognitiva en un problema de depresion genérico
Estrategias de regulacion emocional

= Ineficaces

e Supresion (de la pérdida, de resultados negativos), negacion (de los problemas que
g se desarrollan), no expresion (tristeza), no busqueda de ayuda

* Rumiacion (dar vueltas a pérdidas, procesar sucesos negativos, anticipaciones...)
» Evitacion (dejar de hacer actividades, abandonarse), ocultacidon, incomunicacién

= Eficaces
000 » Aceptacion (pérdida, resultados negativos, tristeza, ...) Xo

* Reinterpretacion (pérdida de interés, “no puedo”: volver a hacer actividades poco a
poco para reactivar el cerebro y la conducta, para volver a tener “ganas”)

 Toma de decisiones, elaborar un plan de accion y seguirlo (actividades a retomar:
comunicacion, apoyo social, actividad fisica, social, laboral...)

" Entrenamiento cognitivo-conductual para aumentar las eficaces, con
refuerzos, y disminuir las ineficaces, sin castigos, corrigiendo errores

Conseguir
Continuar | objetivos

= Seguimiento e |

FFFFFFFF
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Resultados del ensayo clinico PsicAP
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Resultados PsicAP

14,0

12,0

8,0

6,0

4,0

12,5 {

Intensidad de los sintomas en el GAD-7

-o-Experimental Control

12,1
|
{2 ‘}
° 5,8
dMorris= -1,01 dMorris= -0,92
Pre Post Seg. 3M Seg.6 M Seg.12 M
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Resultados PsicAP

Intensidad de los sintomas en el PHQ-9

=

140 13,5 -e-Experimental Control
13,
12,0 llr,S
I 10,3
G 10,0 .
! :
: !
8,0
7%,3 %
6,0 7,0 71
4,0
2,0
dMorrls_ 0192 dMorris= -0,61
0,0
Pre Post Seg.3 M Seg.6 M Seg. 12 M
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Resultados PsicAP

%

70

60

50

40

30

20

10

PsicAP: porcentaje de casos en ambos grupos

56,8
49,8

Depresion Ansiedad

B Control-Pre M Control-Post

B Experimental-Pre M Experimental-Post
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Resultados PsicAP

14,0

12,0

10,0

8,0

6,0

4,0

2,0

Discapacidad (Sheehan): laboral, social y familiar

-e-Experimental Control
B; 11,3 11,2
10,1
9,5
82 8,6 .
7,0 7,1
dMorrls_ 0'45 dMorris= -0,57
Pre Post Seg.3 M Seg.6 M Seg. 12 M
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Calidad de vida: EuroQolL

Resultados PsicAP

AVAC 0,84 0,8240
(QALY) 0,82 |
0,80
0,7830
0,78 —
0,76
0,7381 0,7420 0,7373
0,74 o= ¢
——Experimental
0,72
0,7089 0 7009 ——Control
0,70
0,68
0,66
0,64
0,62 . dMorris = '_61 ) dMorris =,61
Pretratamiento Postratamiento Seguim. 6 M Seguim. 12 M
- »
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Resultados PsicAP

€ 1.200

1.000

800

600

400

200

Costes globales en ambos grupos

-a-Experimental

=i—~Control

Pretratamiento  Postratamiento Seguim.6 M Seguim. 12 M
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Aportaciones del ensayo clinico PsicAP

l Cientifica

e Ha demostrado que el entrenamiento psicoloégico cognitivo-conductual,
dirigido al manejo del estrés y las emociones, es mas eficaz que el
tratamiento habitual de atencién primaria

e Ademas, es mas eficiente, mejora la calidad de vida, la funcionalidad y los
ingresos econdmicos

Sociales y para el Sistema Nacional de Salud

e Ha colaborado en dar visibilidad al tratamiento psicoldgico de los trastornos
mentales comunes y su incorporacion en AP

e A partir de 2017 se comenzo a usar el protocolo grupal PsicAP en las
consultas de AP de varias comunidades autonomas
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PsicAP - Transdiagnostic CBT
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