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(Qué es el Programa Brajula psicosocial?

El programa Brujula Psicosocial es un
espacio de escucha, donde la persona puede
expresar sus necesidades, preocupaciones y
malestares, sintiéndose respetada, mirada y
no juzgada.

El objetivo de este programa es el de
empoderar a las personas a partir de la
movilizacion de sus propios recursos
personales, o bien de recursos externos, que
la acompanen en su proceso.




Perfil de las usuarias
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Mujer

Entre los 30 y 64 anos

Inmigrante

Mas de tres afios en el pais

Soltera

Con pareja en Espana

Con hijas e hijos menores a su cargo
Estudios primarios

Sin trabajo o en precariedad laboral



Factores de vulnerabilidad

Pobreza, dificultades

Dependencia
emocional

Soledad y aislamiento social

/ )
/ﬁ\ economicas y laborales

Pautes de educacion
limitantes

Alcohol y otras adicciones

Crisis social y sanitaria



Interseccionalidad

PRIVILEGIO
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altamente
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Hombre
Hombre masculino
Mujer femenina
Infertil
esteril
Religion minoritaria
Tez oscura
Inglés como
segundo idioma
Clase trabajadora,
empobrecida

No atractivo
Vieja

Analfabeto/a
sin credenciales

De clase media y alta

Angldfono

Tez clara palida

Religion mayoritaria

Fértil

Otras identidades

Mujer

Racializada

No europea

LGBIQ+

Personas con diversidad
funcional

OPRESION/RESISTENCIA



Motivos de consulta principales

PAREJA
Violencia machista INDIVIDUAL
Separaciones Crisis
Conflictos Dificultades de
adaptacion

Duelo



VIOLENCIA MACHISTA

* :Qué es!
* ;Cuando consulta una mujer?
* :Qué efectos tiene en la salud mental?

* ;Qué necesita la mujer?



VIOLENCIA MACHISTA

e Relacion de poder desigual
* Nivel inconsciente

* Dependencia emocional

* Dependencia econdmica

* “Amor romantico”

* |deal de familia

* Tipos de violencia

* Escala de violencia



EL ICEBERG DE LA VIOLENCIA DE GENERO

VISIBLE

INVISIBLE

ASESINATO
AGRECION FisSICA

VIOLACIOM
3 o ABUSO SEXUAL

GRITAR
INSULTAR

AMENAZAR

DESVALORIZAR

HUMILLAR
IGNORAR

DESPRECIAR

CHANTAJE

CULPABILIZAR RETOCtONREES

HUMOR SEXISTA
CONTROLAR

PUBLICIDAD SEXISTA
INVISIBILIZACION

LENGUAJE SEXISTA
ANULACION
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Efectos de la violencia en la Salut Mental

* Patologias agravadas  Trastorno por estrés postraumatico
Reexperimentacion:
* Trastornos cognitivos y relacionales Miedo
Pesadillas

* Depresion (es el trastorno mas
diagnosticado)

Recuerdos intrusivos
Evitacion:
, . Distanciamiento emocional
Estado de animo

Aislamiento
Desesperanza

. . Escasa proveccion de futuro
Baja autoestima e

Activacion fisiologica:

Culpa

T Dificultades en el sueiio
Pérdidas

., Problemas de atencidén v concentracion
Falta de proyeccion de futuro y
. o qe Irritabilidad
Suicidio
Hipervigilancia

Alerta y sobresalto



ANSIEDAD

* ;Qué es? Conoce a tu enemiga
* ;Por qué tenemos ansiedad?

* ;Como afrontar la ansiedad?



{OUE ES LA
ANSIEDAD?

Una emocion desagradable de

MIEDO
Una senal de ALERTA ante

una amenadaza

[a reaccidn mas frecuente ante

el ESTRES.
Se traduce en TENSIONES a

nivel fisico, mental, emocional y
conductual.




RASGO

Propension ansiosa,
relativamente estable, que
caracteriza a les personas a
percibir las situaciones como
amenazantes.

VARIABILIDAD INDIVIDUAL/SITUACIONAL

ESTADO

Estado emocional transitorio,
caracterizado por sentimientos
subjetivos y hiperactivacion del
Sistema Nervioso Autonomo.



DETRAS DE TODA ANSIEDAT
HAY UN MIEDO

ocion natural que ayuda a la
ncia y prepara el cuerpo para
defenderse o huir




Si tienes ansiedad, preguntate...

{CUAL ES MI MIEDO?
4

\ 4

UTILIDAD RECURSOS
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SUPERVIVENCIA EN Ti MISMA



La ansiedad puede tomar formas diferentes

* Preocupacion cronica

* Miedos y fobias

* Ataques de panico

* Agorafobia

* Miedo escénico

* Miedo a hablar en publico

e Timidez

* Obsesiones y compulsiones

* Trastorno del estrés postraumatico



{POR OUE TENEMOS ANSIEDAD?

* MODEL COGNITIVO

Los pensamientos negativos provocan

ANSIEDAD.

Se basa en tres ideas:
1- Te sientes igual que piensas

2- Si piensas diferente te sentiras
diferente

3- La ansiedad es producto de
pensamientos distorsionados




Modelo cognitivo distorsiones cognitivas
Wi o0 B ¢ Etiquetas

* Hipergeneralizacion

* Filtracion

e Autoacusacion

e Polarizacion

* Lectura del pensamiento

* El error del adivino/a

* Magnificacién y minimizacion
* Razonamiento emocional

e “Tendria que...”




{POR OUE TENEMOS ANSIEDAD?

- MODELO DE LA EXPOSICION
Se basa en la idea de que la causa de toda ansiedad es la EVITACION.

Segtin este modelo, ganaras a los miedos cuando dejes de huir y les plantes cara.

« MODELO DE LA EMOCION OCULTA
Se basa en la idea de que la causa de toda ansiedad es la AMABILIDAD.

Sufren de ansiedad aquellas personas con alto indice de deseabilidad social y que tienen
miedo a los conflictos y a los sentimientos negativos, como la ira. Estos se esconden, de
manera automatica o inconscientemente y salen a la luz en forma de ansiedad,
preocupaciones, miedo o panico.

« MODEL BIOLOGIC

Se basa en la idea de %ue la ansiedad y la depresion son consecuencia de un desequilibrio
quimico del cerebro. Para corregirlo se utiliza la medicacion.



¢Como afrontar la ansiedad?
MODELO COGNITIVO: cambiando la manera de pensar

MODELO DE LA EXPOSICION: dejando de huir y plantar cara a

los miedos

MODELO DE LA EMOCION OCULTA: expresando los

sentimientos.

MODELO BIOLOGICO: medicacion



Promocion de la salut mental

» CUIDATE, PONTE EN EL CENTRO
* REALIZA ACTIVIDADES PLACENTERAS

» PON ATENCION AL CUERPO: Alimentacion

saludable, buen descanso, ejercicio fisico

« RELACIONATE: rie y disfruta de las relaciones

sociales

 EVITA LAS PRISAS

* SI LO NECESITAS, PIDE AYUDA




Piramide de Maslow

Necesidades Motivacion de
orientadas al crecimiento
crecimiento

™

Necesidades de
autorealizacion

Necesidades de
valoracion

carencia

Necesidades de amor
Necesidades y pertenencia: ser aceptado

orientadas a
la supervivencia Necesidades de proteccion
y seguridad: sentirse fuera de peligro

Necesidades fisiologicas:
hambre, sed, sexo, etc.

Motivacion de



CASO PRACTICO

ANA 31 ANOS



RESPIRA...

HOLA _
EMOCION!

DONDE LA
SIENTO?

LA SOSTENGO,
LA RESPIRO, LA
ABRAZO

LA ACEPTO






