	
[image: ]
	
PLAN CASERO
DISCAPACIDAD PSICOSOCIAL



Nombre: ___________________________                                   Edad: ________
Fecha de entrega: ___________                   Entregado por: __________________ 

INFORMACION GENERAL

¿QUE ES DISCAPACIDAD?
Es toda restricción o ausencia de la capacidad de realizar una actividad en la forma o dentro del margen que se considera normal para cualquier ser humano. Se caracteriza por insuficiencias o excesos en el desempeño y comportamiento en una actividad rutinaria

¿QUE ES DISCAPACIDAD PSICOSOCIAL?
Personas que podrían presentar en el desarrollo de sus Actividades Cotidianas, diferentes grados de dificultad en la ejecución de actividades que implican organizar rutinas, manejar el estrés y las emociones, interactuar y relacionarse con otras personas. Incluyen personas con desórdenes mentales expresados en comportamientos o expresiones emocionales inadecuadas. 
En esta categoría se encuentran aquellas personas que presentan en forma permanente alteraciones de: conciencia, orientación, energía, impulso, atención, temperamento, memoria, personalidad, psicosociales, entre otras. 

MANEJO DE LAS EMOCIONES EN MOMENTOS DE ADVERSIDAD Y ESTRÉS.

A veces las cosas no salen como queremos. Y es muy probable que esto sea un disparador de diferentes emociones negativas. Puede ser la tristeza, la desesperanza, preocupación, dudas, ansiedad, ira, deseo de hacer justicia y de buscar la revancha o Estrés. Se ha demostrado que las emociones negativas son perjudiciales, expresarlas puede producir daños a nuestro alrededor, pero también ocultarlas puede ser peor. Entonces ¿qué hacer cuando enfrentamos eventos que despiertan emociones negativas en nosotros?

Al enfrentar un problema, dificultad o en general una situación adversa, hay que usar siempre una dosis mínima de autocontrol. Esto nos permitirá poder analizar la causa y evaluar si es posible modificarla o eliminarla, sin empeorar las cosas. Implica que hacemos ejercicio de nuestra voluntad para no manifestar la emoción negativa. Para esto: 
· Respiramos profundo
· Nos alejamos un poco de la situación
· Tratamos de distraernos con alguna otra cosa
· Cambiamos la postura
· Hacemos una pausa
· Hacemos un esfuerzo especial por controlar el tono y la velocidad de la voz
· Usamos un lenguaje medido o incluso callamos
· Damos una caminata
· Cambiamos de tema o manifestamos nuestras ideas o sentimientos de una forma racional y civilizada



MANEJO DEL ESTRÉS
Todos sentimos estrés en algún momento. Se trata de una reacción normal y saludable ante un cambio o desafío. Pero el estrés que continúa por más de algunas semanas puede dañar su salud. Evite que el estrés le provoque una enfermedad aprendiendo maneras en las que puede manejarlo.

APRENDA A RECONOCER EL ESTRÉS
· El primer paso para manejar el estrés es reconocer la presencia del estrés en su vida. Todo el mundo experimenta el estrés de manera diferente. Es posible que se enoje o esté irritable, o que sufra dolores de cabeza o malestar estomacal.
¿Cuáles son las señales del estrés en usted? Una vez que conozca las señales que debe buscar podrá comenzar a manejarlo.
· Adicionalmente, identifique las situaciones que pueden provocarle estrés. Estas situaciones se conocen como tensionantes. 
Sus tensionantes pueden ser la familia, el trabajo, las relaciones, el dinero o los problemas de salud. Una vez que comprenda de dónde viene su estrés podrá idear maneras con las cuales lidiar con sus tensionantes.

EVITE ALIVIAR EL ESTRÉS DE MANERAS POCO SALUDABLES
Al sentirse estresado, muchas veces se recurre a comportamientos poco saludables que lo harán sentir por poco tiempo “mejor”, pero este efecto es pasajero y en menos tiempo de lo que se espera, la realidad vuelve y es más difícil de controlar.

Estos comportamientos pueden incluir:
· Comer en exceso
· Fumar cigarrillos
· Beber alcohol y consumir drogas
· Dormir demasiado o no dormir lo suficiente

Estos comportamientos pueden ayudarle a sentirse mejor en un principio, pero pueden hacerle más daño de lo que ayudan. En lugar de ellos, utilice los consejos que se presentan a continuación para encontrar maneras saludables de reducir el estrés.

ENCUENTRE TÉCNICAS SALUDABLES PARA MANEJAR EL ESTRÉS
Existen muchas maneras de manejar el estrés. Pruebe algunas para averiguar cuáles funcionan mejor para usted.

1) Reconozca las cosas que no puede cambiar. Aceptar que no puede cambiar ciertas cosas le permite dejarlas ir y no alterarse. Por ejemplo, no puede cambiar el hecho de que debe conducir durante la hora pico. Pero puede buscar maneras de relajarse en el trayecto, como escuchar un podcast o un audiolibro.
2) Evite las situaciones estresantes. Siempre que le sea posible, aléjese de la fuente del estrés. Por ejemplo, si su familia discute en los días festivos, dese un descanso y salga a caminar o a dar una vuelta en el auto.
3) Haga ejercicio. Realizar actividades físicas todos los días es la mejor y más fácil manera de lidiar con el estrés. Al hacer ejercicio, su cerebro libera químicos que lo hacen sentir bien. También puede ayudarle con su energía reprimida o su frustración. Busque algo que disfrute, ya sea caminar, montar en bicicleta, jugar softball, nadar o bailar, y hágalo por al menos 30 minutos la mayoría de los días.
4) Cambie su perspectiva. Intente desarrollar una actitud más positiva ante los desafíos. Puede hacerlo reemplazando los pensamientos negativos con pensamientos más positivos. Por ejemplo, en lugar de pensar, "¿por qué siempre todo sale mal?", cambie esa idea por, "puedo encontrar una manera de superar esto". Puede parecer difícil o tonto en un principio, pero podría descubrir que esto le ayuda a dar un giro a su perspectiva.
5) Haga algo que disfrute. Cuando el estrés lo tenga decaído, haga algo que disfrute para ayudar a ponerlo de pie de nuevo. Puede ser algo tan simple como leer un buen libro, escuchar música, ver su película favorita o salir a cenar con un amigo. O comience un nuevo pasatiempo o clase. Sin importar lo que elija, intente hacer al menos una cosa al día que sea solo para usted.
6) Aprenda nuevas maneras para relajarse. La práctica de técnicas de relajación es una gran manera de lidiar con el estrés del día a día. Las técnicas de relajación le ayudan a disminuir el ritmo cardíaco y reducir la presión sanguínea. Existen muchos tipos, desde respiraciones y meditación hasta yoga y taichí. Tome una clase o intente aprender de libros, videos y recursos en línea.
7) Conéctese con sus seres queridos. No deje que el estrés se interponga entre usted y su vida social. Pasar tiempo con familiares y amigos puede ayudarle a sentirse mejor y olvidarse del estrés. Confiar sus problemas a un amigo también puede ayudarle a resolver sus problemas.
8) Duerma lo suficiente. Descansar suficientemente durante la noche puede ayudarle a pensar con más claridad y a tener más energía. Esto hará que sea más fácil manejar cualquier problema que pueda surgir. Intente dormir entre 7 y 9 horas todas las noches.
9) Consuma una dieta saludable. Comer alimentos saludables ayuda a darle energía a su cuerpo y su mente. Evite los refrigerios con altos contenidos de azúcar y consuma muchas verduras, frutas, granos integrales, lácteos reducidos o libres de grasas y proteínas magras.
10) Aprenda a decir que no. Si su estrés viene de realizar demasiadas tareas en casa o en el trabajo, aprenda a establecer límites. Pida ayuda a los demás cuando la necesite.
11) Cambie su rutina actual. Sea organizado con su tiempo y con usted mismo, planee sus actividades, tenga horarios establecidos para sus cosas y las de su hogar y más si allí viven niños pequeños, recuerde que usted es su ejemplo a seguir y ellos todo lo aprenden. Esto le permitirá volverse una persona capaz de manejar y administrar diferentes recursos teniendo en su vida mejores resultados.


TAREA:
1. Genere una rutina diaria y semanal para usted y los miembros del hogar.
2. Cuando se le presente una situación adversa, recuerde los consejos y practíquelos.


· TIPS A TENER EN CUENTA EN PERSONAS CON DISCAPACIDAD PSICOSOCIAL:

· Demuestra tu interés por esa persona.
· Evita generarle situaciones de estrés continuo.
· Tomate el tiempo para escuchar lo que dice.
· Facilita la participación en actividades sociales y lúdicas.
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