SEPTIEMBRE 2019 - NO 2

LIVING E-MOTIONS

Educacidn emocional a través de la narrativa visual

para personas con malestar psiquico

e, Cofinanciado por el
M programa Erasmus+
e de la Unién Europea



CONTENIDOS

Editorial

;Por qué son importantes las
historias y el storyliving?

¢Estas familiarizado con las
estrategias de regulacién

emocional?



www.living-emotions.org



Las historias vida han estado estrechamente
relacionadas con el desarrollo del enfoque de
recuperacion. Compartir nuestras historias nos
permite visualizar nuestras experiencias a lo
largo del tiempo y reflexionar sobre el largo
viaje de recuperaciéon, con sus luces y sus
sombras.

Compartir historias de recuperacién también
puede ayudarnos a desafiar falsos topicos
gracias a que estas:

e Demuestran que Ia
recuperarse (y lo consigue)

e Reconocen que las personas en proceso de
recuperacion son expertos por experiencia

e Proporcionan consejos y técnicas sobre el
proceso de recuperacion de manera natural

gente  puede

Desarrollar y tomar el control de nuestra
propia historia puede servir como método de
empoderamiento, ademas de ser una parte

esencial del proceso de recuperacion.

Cuando pensamos en nuestras propias
experiencias somos capaces de encontrar
tanto cosas que han funcionado bien como
otras que han supuesto un gran esfuerzo,
momentos angustiosos y estresantes. Esto es
algo muy importante teniendo en cuenta que
hay personas que pasan mucho tiempo
realizando analisis similares con profesionales
de la salud mental y de los servicios sociales.
Como cabe esperar, estas conversaciones a
menudo se centran Unicamente en efectos

negativos del malestar psiquico.

Como resultado de repetir muchas veces
estas conversaciones a lo largo del tiempo, la
persona tiende a verse a si misma a través del
prisma de sus problemas y dificultades. Por
ejemplo, la “historia” de la persona podria
convertirse en "tengo este diagndstico”;
"tengo problemas de drogadiccion” o "he
tenido una experiencia traumatica en el
pasado”. Aunque se trate de afirmaciones
reales, estas no definen con totalidad a Ia
persona ni constituyen toda su historia.
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Lo cierto es que muchas personas con
problemas de salud mental han tenido que
enfrentarse a situaciones muy dificiles a
las que han superado lo cual demuestra su
resistencia y fuerza excepcionales. No
obstante, si estas personas solo se
centran en los aspectos negativos de su
vida, nunca conseguiran valorar todas
estas aptitudes y cualidades que poseen, lo
cual puede interferir en el proceso de
recuperacion.

Analizar 'y compartir  historias de
recuperacion tiene mucho que ofrecernos.
Es una experiencia empoderadora que
promueve y apoya nuestra recuperacion y
bienestar, ayudando en la creacion de una
visién positiva de uno mismo. Sabemos que
este tipo de historias son importantes
para cambiar la actitud negativa de las
personas con problemas mentales y para
demostrarles que Ila recuperacion es
posible. Escuchar historias de superacion y
recuperacion sirve de inspiracién a
personas con lo mismos problemas o
similares, y puede ayudar que conecten
con estas personas para aprender a tomar
el control de su propia recuperacion.

El programa formativo Living e-Motions
apoyara a las personas en este proceso de
comprension y aceptacion de su propia
historia de recuperacién. Les ayudara a
tomar control de su propio viaje por la vida
y utilizar su historia para inspirar y apoyar
a otras personas en su camino hacia la
recuperacion.

Puedes encontrar reflexiones sobre
historias de recuperacién aqui

and watch a recovery stories film made by
people in Dundee Scotland


https://www.scottishrecovery.net/resources/
https://www.youtube.com/watch?v=n0VySqJ1o-s&list=PLlOPOO_PpGpUfQgWhopu4PkvskCJ6u8dm&index=11&t=1s

Las emociones son un aspecto
basico e importantisimo en la
experiencia humana, pero
pueden volverse disfuncionales
cuando interfieren con Ia
conducta adaptativa de una
persona.

Dado que la formacion Living
eMotions integrara diferentes
estrategias Utiles para
disminuir las emociones
negativas 'y mejorar las
positivas, en los Ultimos
meses, el equipo del proyecto

Living eMotions ha llevado

a cabo un andlisis de
necesidades para identificar
las dificultades mas comunes
en la regulacion emocional de
personas con enfermedad

mental grave y prolongada,

por parte de los propios
afectados y de los
profesionales que les
atienden. Para ello,

disefnamos un cuestionario

compuesto de  preguntas
abiertas y cerradas
destinadas a medir el nivel de
conocimiento 'y uso de
diferentes técnicas de
regulacion emocional de los
usuarios de servicios de salud
mental y de los trabajadores

del sector.
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De acuerdo con nuestros
resultados, el conocimiento de
las estrategias es mucho
mayor que su uso. Los

encuestados estaban mucho

menos  familiarizados con
estrategias como escaner
corporal, tiempo de

preocupacion, observacion de
los pensamientos. También se
obtuvieron resultados
similares cuando se les
pregunté a los profesionales
sobre su conocimiento de las
diferentes estrategias de
regulacion de las emociones.
Ademas, indicaron  saber
menos sobre la técnica de

reatribucion.

¢Y tu? ;Estds familiarizado

con técnicas que pueden
ayudarte a manejar
emociones dificiles? A

continuacion encontraras una
breve introduccion a las cinco
estrategias de regulacion de
emociones menos conocidas,
de acuerdo con los resultados
de nuestra encuesta: que los
participantes de  nuestra
encuesta no conocian

demasiado bien.



ESCANER CORPORAL

CARTAS DE AFRONTAMIENTO COGNITIVO

TECNICA DE REATRIBUCION

TIEMPO DE PREOCUPACION

OBSERVACION DE LOS PENSAMIENTOS

No olvides

que conocer las
estrategias no es
suficiente,

[es necesario
practicarlas!
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