Guia para un desconfinamiento sereno
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El confinamiento

Durante la crisis sanitaria ligada al Covid-19, los efectos psicolégicos del confinamiento han sido
bien definidos. Estos, se caracterizan principalmente por:

Emociones negativas, desagradables:
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El desconfinamiento

Para las personas con TEA (Trastornos del Espectro Autista), el hecho de tener que volver a llevar a
cabo un funcionamiento similar al que tenian antes del confinamiento puede suscitar sintomas de
ansiedad, principalmente por dos razones:

1) Es un cambio muy importante en sus habitos de las Ultimas semanas

2) Este cambio les obliga a exponerse de nuevo a situaciones (sociales, sensoriales) que suelen

originar ansiedad y agotamiento
Esta guia estd destinada a toda aquella persona, adolescente o adulta, que se sienta inquieta ante la
idea del desconfinamiento, para que pueda preparar en 10 dias un desconfinamiento en toda
serenidad. Dentro encontrard herramientas y estrategias concretas y adaptadas al funcionamiento
de las personas con TEA, aunque puede ser utilizada por todo el mundo. También por padres o
personas cercanas que quieren acompaifar a sus familiares en este proceso.

Psicoeducacion sobre la ansiedad

El cerebro esta equipado de un sistema de alarma que se activa en caso de peligro y que se manifiesta
a través de los pensamientos, emociones o sensaciones fisicas. Esta alarma se llama la ansiedad, y estd
presente en todos los individuos en forma de anticipacion negativa, inquietudes y tensidn corporal. De
manera general, la ansiedad ejerce une funcién adaptativa esencial. De hecho, un nivel ligero de
ansiedad es necesario ya que es el motor que motiva a actuar y a alcanzar las metas del dia a dia.

Muy a menudo, esta alarma se activa sin que haya un peligro real, accionada por las inquietudes y
pensamientos pesimistas. Cuando esta activacién se intensifica y se prolonga en el tiempo se vuelve
patolégica. Un ejemplo de esto es la persona que tiene fobia a los perros y evita sistematicamente
toda situacion donde podria estar en contacto con este animal.

El tratamiento mas eficaz para combatir este tipo de reacciones anxidégenas es la exposicion

progresiva. Esta técnica propone que el individuo se exponga de manera gradual y por etapas a los
estimulos que le provocan ansiedad, con el fin de hacerla disminuir y crear una habituacion.
Retomdndo el ejemplo de la fobia a los perros, la persona se expondra poco a poco a la presencia de
estos animales hasta que la reaccidn ansiosa disminuya y se vuelva tolerable o desaparezca por
completo. Esta exposicion se llevard a cabo por etapas (de las mas sencillas a las mas dificiles), por
ejemplo, empezando por mirar la foto de un perro, después acercandose a uno por la calle, y acabando
por acariciarlo.

El objetivo de la exposicién es reeducar el sistema de alarma del cerebro a no reaccionar cuando no
hay un peligro real. A corto plazo, este ejercicio necesita que la persona tolere la ansiedad que éste le
provoque. Hay que tener en cuenta que aunque sean sensaciones muy desagradables y dificiles de
soportar, no son nocivas para ella. A medio plazo, la exposicion facilitara la habituacién, permitiendo



en el caso del confinamiento de volver a la vida en comunidad y a largo plazo una mayor calidad de
vida.

Como exponerse a situaciones que provocan ansiedad

El siguiente programa te permitira exponerte de manera gradual y por etapas a aquellas situaciones
ligadas al confinamiento que te producen ansiedad. Este programa tiene diferentes fases:

1 — Fija un objetivo:
Para empezar, hay que establecer un objetivo claro y preciso sobre el que se va a trabajar.

Como elegirlo? Puedes pensar en una actividad que te produce ansiedad, pero que necesitas hacer
para poder retomar tu vida habitual, como por ejemplo salir a la calle, ir a la universidad/trabajo o
coger el metro. Estas actividades constituiran tus objetivos de trabajo. Puedes apuntar tus objetivos en
las siguientes lineas. Si puntuar la ansiedad generada por cada objetivo es dificil para ti, en la pagina
siguiente encontrards una herramienta visual que te ayudara.

Objetivo 1 Ansiedad (0-10)
Objetivo 2 Ansiedad (0-10)
Objetivo 3 Ansiedad (0-10)

2 — Divide este objetivo en etapas:

Las etapas son todas aquellas pequefias acciones que componen tu objetivo. Por ejemplo, si te da
miedo salir a la calle y cruzarte con otras personas, puedes definir las siguientes etapas:

Bajar a la entrada de tu edificio/casa

Dar una vuelta a la manzana

Dar una vuelta por tu barrio durante 10 minutos

Dar una vuelta por tu barrio durante 20 minutos

Dar una vuelta por tu barrio durante 25 minutos cogiendo las calles principales
Ir a un lugar poco frecuentado (una farmacia)
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Ir a un lugar bastante frecuentado (un supermercado)



Como puedes ver, este ejercicio consiste en hacer una lista con todas las etapas y clasificarlas de la
mas sencilla (es decir, la que menos ansiedad te provoca) a la mas dificil. En las paginas 10y 11
encontras ejemplos detallados que podras utilizar para crear tus propios programas. Es importante
adaptar las etapas al nivel de ansiedad que te provocan ya que esto es variable de una persona a otra.
Recuerda que es muy recomendable pedir la ayuda de un familiar o una persona cercana para
determinar las etapas o para exponerse a ellas.

3 — Evalua el nivel de ansiedad de cada etapa:

Para ciertas personas, puede ser dificil darse cuenta de sus estados emocionales. Si es tu caso, empieza
por observar los signos fisicos que la ansiedad te produce, como:

- Respiracion acelerada, dificultad para respirar, sensacidn de ahogo

- Ritmo cardiaco acelerado, palpitaciones

- Sensaciones internas desagradables

- Transpiracién

- Temblores, tensién muscular (ej. : hombros, mandibula), opresién en el pecho

Todos estos son signos de ansiedad facilmente identificables. Puedes observarlos para poner una nota
de 0 a 10 o en porcentaje sobre tu nivel de ansiedad. El ejemplo del termdmetro te ayudara a
detectar el nivel de ansiedad en funcidn de tus sintomas fisicos:

Ataque de panico: episodio agudo de ansiedad (ver pagina 8)

Ansiedad severa: sudores, hiperventilacion, ritmo cardiaco acelerado, sensacion de bloqueo
Ansiedad moderada: agitacidn, tensién muscular, preocupaciones, pensamientos repetitivos
Ansiedad ligera: excitacién, estado de alerta
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4 — Planifica la exposicion:

La idea es enfrentarse gradualmente a cada una de las etapas, empezando por la mas facil. Practica tus
etapas de manera regular, idealmente todos los dias, repitiendo la etapa del dia anterior y anadiendo
la siguiente de tu lista. Hay que saber que, cuando una persona entra en contacto con un estimulo que
le produce ansiedad, ésta aumenta hasta alcanzar una meseta al cabo de 30-40 minutos. Es por lo
tanto normal que al principio vivas mucha ansiedad. Aunque sea desagradable y angustioso, es
importante aguantar y esperar hasta que la ansiedad disminuya. Evitar estas sensaciones solo
mantendra e intensificara el problema. Como ya sabes, la exposicidon puede hacerse en compaiiia de
una persona de confianza o de un objeto que te dé seguridad.

Si al acabar una etapa la ansiedad sigue siendo muy intensa, no pases a la siguiente etapa; repite la
misma accion hasta que la ansiedad haya disminuido.

La tabla de la pagina siguiente te servira para organizar las etapas de cada dia. Puedes imprimirla o
copiarla en una hoja; la idea es completar una tabla por cada objetivo. La ultima columna

« recompensa » estd prevista para que apuntes una actividad o un pequefo placer que te otorgaras al
acabar la actividad. Es importante recompensarte siempre, aun cuando no tengas la impresion de
haber superado una etapa con éxito.

Encontraras ejemplos de tablas completadas en las paginas 10y 11. Puedes utilizar varias tablas por
cada objetivo; 10 dias es una indicacion estandar, ya que la duracién del programa dependera de tu
nivel de ansiedad y no de un nimero determinado de dias. Y sobre todo, no te desmotives, a veces la
ansiedad puede ser muy resistente por un gran nimero de factores. Lo importante es ser constante
y no desmoralizarse. Piensa que hay mucha gente pasando por lo mismo que tu.
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Que hacer en caso de ataque de panico

Los ataques de panico:

Como ya hemos visto, el sistema de alarma del cerebro se activa en caso de peligro grave e inminente,
ya sea real o no, ocasionando un conjunto de sintomas fisicos y psicoldgicos (la ansiedad) que preparan
al individuo a defenderse o a huir. El ataque de panico es una subida de ansiedad que aparece de
manera rapida y brutal. Se acompafia de sintomas psicoldgicos como el miedo a morir, a sufrir un
infarto o a perder el control de uno mismo. También se acompafia de un panel de sintomas fisicos:

Los signos de un ataque de panico
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Es importante tener en mente que los ataques de panicos vienen de manera episddica, es decir que
tienen un principio y un fin y sobre todo que no ponen en peligro a la persona.



Qué hacer:
1) Ir a un sitio tranquilo, aislarse, suprimiendo siempre que se pueda las fuentes de ansiedad.
2) Buscar a alguien que te conoce y sabe como tranquilizarte.

3) Coger un objeto que te dé seguridad, un objeto sensorial o hacer una actividad motriz
repetitiva.

4) Controlar la respiracion: Sabemos que la hiperventilacion (aceleracidn del ritmo respiratorio)
suele ser responsable de una buena parte de la sintomatologia de los ataques de panico. La
reeducacion respiratoria permite a la persona tomar conciencia de sus malos habitos
respiratorios para reaprender a respirar de manera lenta y profunda.

Estas estrategias no impediran los ataques de panico, pero te permitiran de tolerarlos mejor,
aceptarlos y evitar amplificarlos.

En internet hay muchisimo contenido que te ayudara a entrenar la respiracion profunda. También
puedes practicar otras técnicas contra la ansiedad, como la relajacién progresiva de Jacobson, la
meditacidn plena consciencia o la coherencia cardiaca.

Palabras de la autora :

No te preocupes si al principio no funciona, trabajar la ansiedad es un objetivo complejo pero
liberador. Si crees que necesitas ayuda, no dudes en pedirla a alguien cercano o a un profesional de
salud mental. No estas solo.

iMucho dnimo en estos tiempos dificiles!

. Alejandra Vaqué Carbonell
°® Psicéloga clinica

alejandravaque@gmail.com




Ejemplos de programas de exposicion

Objetivo: Volver a coger el transporte publico para ir al trabajo/la universidad.

ansiedad |
Etapa anterior Etapa del dia durante la P , Recompensa
. etapa del dia
etapa del dia (0-10)
(0-10)
Dia Salir de mi domicilio y Ver un episodio
10 tomar el aire en la calle 5/10 3/10 de mi serie
durante 5 minutos. favorita.
Salir de mi domicilio y Ir al final de la calle Comer un
Dia 9 | tomar el aire en la calle y 6/10 3/10 alimento que me
. volver dos veces.
durante 5 minutos. gusta.
Hacer una
p Ir al final de la calle y Pasear por mi barrio actividad
Dia 8 volver dos veces. durante 10 minutos. 7/10 5/10 divertida
(ej. puzle)
Pasear por mi barrio Ir a la panaderia mas Comer lo que me
Dia 7 durante 10 minutos. cercanay comprar algo 6/10 3/10 he comprado.
que me gusta.
o Ir hasta mi parada de
Ir a la panaderia mas .
p bus o metro habitual a Comer lo que me
Dia 6 | cercanay comprar algo . . 6/10 5/10
ue me gusta una hora tranquila (ej. he comprado.
q ' 15h) y volver.
Ir hasta mi parada de
Dia 5 bus o metro habl'tual a Coger el transporte una 7/10 6/10 Jugar en llr.lea
una hora tranquila (ej. parada y volver a pie. con un amigo.
15h) y volver.
Ir hasta mi para.da de Coger el transporte y Ver un episodio
, bus o metro habitual a : S
Dia 4 . . hacer una parada iday 7/10 7/10 de mi serie
una hora tranquila (ej. .
vuelta. favorita.
15h).
Ir hasta mi parada de Coger el transporte tres Llifiadrauan;i
Dia 3 | bus o metro habitual en 8 ansp 8/10 7/10 pa .
: paradas ida y vuelta. video juego
hora punta (ej. 17h). i
preferido.
Ir hasta mi parada de Hacer el recorrido Hacer una
p bus o metro habitual a habitual al actividad
Dia 2 una nueva hora punta trabajo/universidad, 8/10 6/10 divertida
(ej. 8h30). ida y vuelta. (ej. dibujar)
Ir hasta mi parada de Haciggitllleaclo;lrldo
Dia 1 | bus o metro habitual en . . . 7/10 6/10 Leer un libro.
. trabajo/universidad,
hora punta (ej. 8h30). :
ida y vuelta.

in



Objetivo: ir al supermercado

Ansiedad Ansiedad
nsieda .
. , después de la
Etapa anterior Etapa del dia durante Ia’ etapa del dia Recompensa
etapa del dia (0-10)
(0-10)
Salir de mi domicilio y Ver un episodio
Dia tomar el aire en la calle 4/10 3/10 de mi serie
10 durante 5 minutos. favorita.
Salir de mi domicilio y Ir al final de la calle Hacer una
Dia 9 | tomar el aire en la calle y 5/10 3/10 busqueda en
. volver dos veces. )
durante 5 minutos. internet.
Jugar una
Dia 8 Ir al final de la calle y Pasear por ml.baI‘I‘lO 5/10 4/10 p:.irtldg ami
volver dos veces. durante 10 minutos. video juego
preferido.
Ir a un pequefio Hacer una
p Pasear por mi barrio . actividad
Dia7 durante 10 minutos. comerclo y comprarun 7/10 5/10 divertida
producto. Co
(ej. dibujar)
Dia 6 Iraun bequenio Comprar 5 productos. 7/10 5/10 ESCI‘lb.lI‘ aun
comercio. amigo.
Ir a un supermercado a Comer un
Dia 5 una hora poco Quedarse 10 minutos. 8/10 7/10 alimento que me
frecuentada (ej. 14h). guste.
Hacer una
Ir a un supermercado a actividad
Dia 4 una hora poco Quedarse 20 minutos. 7/10 6/10 . :
. divertida
frecuentada (ej. 14h). .
(ej. puzle).
Jugar una
p Ir a un supermercado a . partida a mi
Dia 3 hora punta (ej. 18h). Quedarse 10 minutos. 7/10 7/10 video juego
preferido.
Quedarse 20 minutos.
Dia 2 Iraun supermc.ercado a Hacer una pequena 8/10 6/10 Jugar en llr.lea
hora punta (ej. 18h). compra (ejemplo : con un amigo.
desayuno)
Ir a un supermercado a Hacer su compra Ver un episodio
Dia 1 p ) . P 7/10 5/10 de mi serie
hora punta (ej. 18h). habitual. favorita
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