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INTRODUCCION:

- Primera descripcion de la

TECNICA DE DETENCION tAeP”'Cgé)B\f\‘l'”l(l.gfz)d
DE PENSAMIENTO - ANos S0: VWolp introduce
adaptaciones.
\ 4

Es una técnica de autocontrol emaocional utilizada a Es aplicada para el control de aquellos pensamientos
nivel de los pensamientos disfuncionales con la gue nos dominan de forma automatica y recurrente,
finalidad de interrumpirlos antes de que afecten a generandonos malestar o incapacitandonos para ciertas
nuestra vida diaria, a nuestra capacidad y tareas: autodestructivos, obsesivos, fobicos, o en
autoestima, de manera limitante. situaciones de alto estrés, ansiedad...
OBJETIVO:

Divulgar desde Enfermeria, esquematicamente, este método poco difundido de autocontrol de pensamientos con el fin de
facilitar su practica.

TECNICA DE DETENCION DE PENSAMIENTO

Metodologia/Desarrollo:

- Esquematizar en pasos breves y gréaficos la técnica: facilita su difusion, comprensién y aplicacion.

- Punto de partida: concienciacién de que existe una idea perturbadora que le ocasiona pérdida de control e identificacidn por
el paciente de dicha idea.

- Entrenamiento:
* Se puede llevar a cabo de manera individual en Consulta.
* A través de la organizacion de un Taller grupal de Educacion para la Salud en manejo de ansiedad, incluyendo la técnica

en la parte préactica.
- Aplicacion: En los momentos de crisis una vez lograda la habilidad:

- 1.- Concienciacién/ 2.- Concentracion en el
EERI-SEXII\(;II(;“TDOE identificacion del pensamiento disfuncional.
: pensamiento.
Bases: Q. Q Q. 7 N ?))9 > CCONCEQEEA_‘QEED
- Larepeticion de los pensamientos ’\q.‘ Q s (?7 24 ,)9 =
“negativos” en un contexto seguro facilita la ) ?? -?' '?,)_:.)")
desensibilizacién a ellos. .' ' = ,5 o )
- La repeticion constante de la Yad
técnica condicionara la desaparicion de los e~
mismos. < e
- El dominio requiere tiempo y constancia,
ya que son pensamientos muy resistentes.

3.- jjInterrumpirlo!! 4.- Una vez interrumpido, 5.- Sustituirlo por pensamientos
rapida y - mantener la mente e e ideas positivas y motivadoras:
enérgicamente: en blanco:

- {ijADELANTE! Yo puedo!
- iiBASTAl - jiTengo herramientas!!
- ji STOPH! - iiSoy capaz!!
- ii VALE YAl - iiSé manejar la
- ii FUERA! situacion!!
- - ii He aprendido a
. solucionarlo!!
CONCLUSION:

Estos pensamientos son resistentes, por lo que el resultado se vera a largo plazo. Los pensamientos disfuncionales se iran

espaciando con la practica de la técnica.
Es vital que el paciente cambie habitos de vida, controle su estrés y practique técnicas de relajacion cotidianamente.
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