Psicoeducacion  Técnica 3 de 6 - 5 min para el paciente

Tristeza adaptativa y desadaptativa: el criterio
para diferenciarlas

Lectura que da al paciente el criterio para distinguir la tristeza que
ayuda a procesar de la que ya interfiere en su dia a dia. Cinco
minutos, con ejercicio de reflexion.
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OBJETIVOS

Identificar cudndo la tristeza es adaptativa

Diferenciar la tristeza adaptativa de la desadaptativa

LO QUE LEE EL PACIENTE

El texto que viene a continuacidn es el que recibe el paciente cuando le asignas
esta técnica. Estd escrito para él, no para ti.
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http://localhost:4331/recursos/tristeza

La tristeza es una emocién que surge a partir de pérdidas significativas
en nuestra vida. Esas pérdidas pueden estar relacionadas con el
fallecimiento de personas importantes para nosotros, pero también con
cambios en nuestra salud fisica, en nuestro ritmo de vidag, o en
actividades que ya no realizamos. Las pérdidas que identificamos estan
relacionadas con seres queridos, pero también con actividades o cosas

a las que nos apegamos.

Cuando la tristeza es adaptativa

La tristeza es una emocién adaptativa: nos ayuda a procesar lo ocurrido
y a vincularnos con los demds. Nos ayuda a entender que una
enfermedad me impide hacer la vida que tenia antes; que esa persona
que para mi era un apoyo importante ya no va a poder apoyarme de la
misma manera; que con el cambio de trabajo dejo atrGs companeros

con los que tenia muy buena relacién.

Cada situacién puede evocar no solo tristeza, sino también otras
emociones. Sin embargo, cuando identificamos que entre esas
emociones estd la tristeza, su funcion es ayudarnos a reflexionar sobre
los cambios que vamos experimentando en nuestra vida. Es una senal
para obtener apoyo y consuelo por parte de los demds, y es una
reaccion puntual: puede durarnos unos dias, pero podemos

incorporqrnos y mantener nuestra rutina.
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Cuando deja de serlo

Cuando identificamos la tristeza como no adaptativa o no saludable, nos
referimos a que, ante esas situaciones de cambio o pérdida que vivimos,
la tristeza aparece a diario, nuestra cabeza se llena de pensamientos
con una visidn negativa de lo que ocurre, y la sensacion de vacio y
desgana que sentimos se acompafna de actividades que dejamos de
realizar: tanto las que nos gustaban como aquellas relacionadas con
nuestra rutina diaria.

Levantarnos para ir a estudiar o a trabajar se convierte en una
«obligacién» que cuesta llevar a cabo. Es decir, la tristeza interfiere en

nuestro dia a dia: se convierte en un sintoma.

Lo que se le pide después

1 Describe una situacion reciente en la que experimentaste
tristeza.

2 ;Podrias describir si te ayudd o no? Es decir, ¢experimentaste
una tristeza adaptativa o no? Detalla tu respuesta.

Lo que el paciente escribe vuelve a su historia clinica y queda disponible antes de la
siguiente sesion.

Notas para el profesional

(
Informacion complementaria sobre la tristeza. Es la técnica que

mas suele descolocar al paciente que llega convencido de que
sentirse triste es en si mismo el problema. Devuelve un
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autorregistro Util para calibrar interferencia antes de pasar a
evaluacién formal.
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