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SANANMENTE: 
PROGRAMA DE PSICOLOGÍA SANITARIA Y REGULACIÓN EMOCIONAL
(Ayuntamiento de Cheste)
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INTRODUCCIÓN 

El programa sanamente nace para ayudar a afrontar la gran demanda de la población de Cheste en cuánto a atención psicológica y la saturación en atención primaria.
Estos talleres abarcan a gran parte de la población, ya que están dirigidos a adultos y adolescentes. Se trabaja en grupos reducidos.
Se trata de fomentar el bienestar emocional y la calidad de vida; están enfocados a las necesidades de cada colectivo, en el caso de los adultos se busca dotar de estrategias para prevenir patologías como la ansiedad, la depresión y el estrés, para los adolescentes se procura psicoeducación y técnicas psicológicas para prevenir la aparición de alteraciones emocionales.
Los beneficios que se consiguen a través de estas actuaciones son mejorar la regulación emocional, disminuir la sobrecarga asistencial relacionada con problemas de salud mental, prevenir posibles problemas psicológicos futuros y 0frecer herramientas para afrontar los problemas psicológicos presentes, así como enseñar y potenciar la inteligencia emocional.
De forma más específica, aumenta la comprensión, reconocimiento y observación de las emociones y respuestas emocionales; generar una adecuada valoración cognitiva y reestructuración del esquema de pensamientos hacia uno más funcional y útil.

En las actividades que se llevan a cabo los talleres, se trabaja la comprensión de las emociones y su respuesta, las consecuencias de la evitación de estas, se generan emociones agradables y toleran las desagradables, se aprenden técnicas de relajación, habilidades sociales, se fomenta la resolución de los conflictos a nivel inter e intrapersonal y se potencia la inteligencia emocional.
Se realizan varias evaluaciones de cada una de las dimensiones trabajadas (ansiedad, depresión y estrés) en tres momentos claves del proceso, al inicio, en medio del desarrollo de este y al final, en los talleres de adultos y en los de los adolescentes una al inicio y otra al finalizar.
TALLERES ADULTOS 
La población objetivo son aquellas personas mayores de edad que presentan sintomatología ansiosa y7o depresiva leve, moderada o grave.
Se crean grupos reducidos de 12 personas.

La selección de éstas se lleva a cabo a través de los resultados obtenidos en el DASS-21

( The Depression-Anxiety-Stress Scale), si el resultado es leve, moderado o incluso grave, la persona puede beneficiarse de este taller, siempre que no esté diagnosticado/a de un trastorno mental grave( psicosis, bipolaridad…)

Entrada en el programa, el programa se coordina con el centro de salud de Cheste, desde el área de atención primaria cuando los profesionales sanitarios detecten una posible afección psicológica los derivan. Se evalúa su situación a través del DASS-21 y si reúne los requisitos y si ahí hueco, se entra a formar parte del programa.

Los talleres se dividen en sesiones, una inicial individual de evaluación inicial, 12 sesiones grupales, descanso y 5 sesiones de seguimiento.

Sesión individual: Esta sesión individual es una primera toma de conciencia, se realiza mediante una entrevista para recabar información, así como para que la persona conozca el funcionamiento del taller y se familiarice con el terapeuta.

Sesiones grupales:  A lo largo de estas 12 reuniones, se trabaja la comprensión de las emociones, de su funcionalidad y la importancia de no evitarlas, entender cómo los pensamientos pueden crear emociones desagradables, pero que se pueden regular y no prolongar el malestar, así como reducir el tiempo que se dedica cuando éstas se perciben.
Comprobar que las técnicas de relajación ayudan a reducir el nivel de activación ansiosa.
Discernir la relación entre inactividad y tristeza, ver los beneficios de la distracción en la regulación de las emociones desagradables, descubrir los impulsos que genera la emoción desregulada y cómo regularla generando una respuesta opuesta a la que demanda la emoción desadaptativa.

Apreciar el valor de la comunicación no verbal.
Saber qué priorizar, tolerancia a la frustración, validar las experiencias internas propias y de los demás.

Se trabaja las habilidades sociales, concretamente la asertividad y resolución de problemas.

Dar importancia a tener valores que den sentido y propósito a la vida.

Por último, QUE INTERIORICEN LO APRENDIDO, LO LLEVEN A CABO FUERA DE SESIÓN Y SEAN CAPACES DE  APLICARLO EN SU DÍA A DÍA.
Sesiones de seguimiento:  En estas sesiones se pone en común la aplicación autónoma de las técnicas aprendidas, se resuelven dudas, se recuerdan técnicas de psicoeducación, cognitivas, de relajación, aplicación de la técnica de actividades agradables y se realiza ejercicios en lo que se practica la comunicación asertiva.
El objetivo es que los participantes conozcan su sintomatología, sus causas y sepan regularse; en la última sesión de seguimiento se realiza la evaluación final.

Como se puede observar, a lo largo de las sesiones del programa se pretende conseguir una actitud proactiva y participativa de las personas participantes y se generalice los resultados en su vida cotidiana. Al realizarse en un formato grupal, se aprende de las experiencias de los/as demás, esto ofrece un mayor enriquecimiento personal, por el sentimiento de pertenencia a un grupo, por el apoyo mutuo y se refleja en los resultados.
La evaluación se realiza en tres momentos claves del programa, al inicio cono la administración del DASS-21 antes de comenzar las sesiones para corroborar que cumple los requisitos de participación (explicados anteriormente), la segunda evaluación se realiza al finalizar las 12 sesiones grupales y la tercera al acabar las de seguimiento, a ésta se le suma una evaluación cualitativa para conocer la visión y grado de satisfacción de los participantes.

Para realizar los análisis estadísticos se utiliza el SPSS25. 

Se observa una mejoría de esta sintomatología en medio, al final y una conservación de esta en las sesiones de seguimiento; otra forma de valorar el éxito del programa es observar si se ha modificado la pauta farmacológica y/o la asistencia al centro de salud.
En la ejecución de los talleres se utiliza un proyector, ordenador, impresora, folios y bolis y el recurso personal (terapeuta)

TALLERES PARA ADOLESCENTES 
La adolescencia es la etapa del ciclo vital que destaca por los continuos cambios que pueden generar emociones intensas y en ocasiones difíciles de gestionar. A lo largo de este proceso pueden aparecer periodos de desregulación emocional, acompañados de falta de concentración, falta de motivación y conductas desajustadas.

Por consiguiente, es importante llevar a cabo actuaciones desde el ámbito educativo para fomentar el bienestar emocional en la adolescencia y prevenir posibles problemas de salud mental. Desde un enfoque preventivo, resulta esencial la promoción de estrategias y herramientas psicológicas que les permitan afrontar los cambios inherentes a esta etapa vital, así como aquellos sobrevenidos por el contexto social actual.
Por ello, se plantea este taller, el cual busca fomentar la inteligencia emocional de las personas usuarias y proporcionar técnicas psicológicas para mejorar su calidad de vida. Este programa presenta un formato grupal, adaptado a las características propias del contexto educativo.

El programa de este año está dirigido al alumnado de 2º de la E.S.O del instituto de la población, IES Ricardo Marín. En ediciones anteriores se había aplicado a 4º ESO y FP Básica
El objetivo del programa es ofrecer herramientas y técnicas desde un enfoque cognitivo-conductual para fomentar el bienestar psicológico del alumnado. Potenciar la inteligencia emocional, mejorar la regulación emocional, prevenir posibles problemas psicológicos y enseñar habilidades para afrontarlos e informar sobre los recursos de atención psicológica de la red de salud mental de Cheste y su comarca.
En el desarrollo de este, se trabaja la observación, reconocimiento, comprensión, validación y regulación de las emociones y su respuesta. Se genera una valoración cognitiva y reestructuración con un esquema de pensamiento más funcional y útil, se trabaja las consecuencias de evitar las emociones, se realizan ejercicios para generar emociones agradables y tolerar las desagradables. Técnicas de relajación y habilidades para resolver problemas.
Los talleres se desarrollan a lo largo de 4 sesiones de una hora aproximada con una frecuencia semanal.

En la primera sesión se presenta el programa y al terapeuta, se establecen objetivos, y se empieza a introducir las emociones, a través de la psicoeducación se pone de manifiesto la importancia que tienen las diferentes emociones y se explica qué es la inteligencia emocional atendiendo a las 4 habilidades descritas en el modelo Mayer y Salovey: Identificación- Validación- Comprensión- Regulación emocional, por último, se plantean ejercicios para reflexionar acerca de lo expuesto.
 La segunda sesión sirve para que tomen conciencia de qué pensamientos se relacionan con las emociones desagradables, se utiliza la técnica cognitiva “Voz crítica vs voz sabia”, además de realizar un autorregistro de pensamientos con termómetro de emociones.
La tercera sesión se utiliza para introducir técnicas de relajación al explicar cómo se activa el sistema nervioso Parasimpático con las emociones y que a través de estas acciones se consigue reducir la respuesta ansiosa.

En la última sesión se trabaja habilidades sociales, en concreto la asertividad y se realizan actividades de práctica.
Estas sesiones ambiciosas, abarcan la mayoría de las variables que pueden activar respuestas emocionales y si éstas son desagradables se aprende a regularlas.

La evaluación de este taller se realiza al inicio y al final; consiste en la cumplimentación de dos cuestionarios, uno específico de los contenidos del taller y otro para medir los niveles de ansiedad, depresión y estrés DASS-21. En la evaluación final se incluye un cuestionario de satisfacción acerca del taller.

Los recursos materiales necesarios son espacio para desarrollar las sesiones, ordenador, proyector, impresora, folios y bolis, como recurso personal: el terapeuta.
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