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I DATOS DEMOGRAFICOS EncuestaNo,

NOS GUSTARIA PREGUNTARLE ALGUNAS COSAS ACERCA DE USTED. POR FAVOR,
CONTESTE LO MAS ACERTADO POSIBLE, ENCERRANDO EN UN CIRCULO LA RESPUESTA
QUE MAS SE ACERQUE A LO QUE USTED PIENSA.

1.- {Cudl es su Edad? ______ afos
2.- Género Masculing .......cccceencieaecnns 1
Femenino .........ccouvnreerrereens 2
3.- ;Cu4l es su estado civil? Nunca ¢asado ......covmveeeieisnn 1
Casado ......ccovverrennnvesrsrnns 2
Separado .......cccovviiieenenene. 3
Divorciado .....oecivvvnerencanass 4
Viddo ..ccovvnnieennnnneccnnnenene n
Unibn libre ....cccvvvveierannnnene. 6
4.- ;Hasta qué afio ha estudiado? Primaria o menos .............. 1
Secundaria ........coveriereeeneene 2
Téenica .......ccvevveviiniensaennns 3
Preparatoria ........ccoeeeeenenennns 4
Profesional ........ccooevrreeneeen, 5
5. - ;Prefiere tener relaciones sexuales con: Hombres ..........coovinmmmnnanas 1
MUJEreS .oovenvrerinneranioncassee 2
AMDOS ..covviiiiiiiirinsiincnsenss 3
6.- (Hace cudnto tiempo se le diagnostic6 por primera vez
Ia infeccién por VIH?
7.~ (Pertenece a alguna Organizacion ] (O 1
No Gubernamental? NO . cvettcirreiittssrtane secerenes 2
8.- {Recibe apayo psicolégico profesional? Sl erinereerreseorancscreressonansans |
NO et inisrene 2
9.- De ser asi en especifique en que forma lo recibe: Grupo de autoapoyo ............. 1
Terapia Psicologica
Individual .........ccecevnrereennn. 2
Terapia Psicolégica
Grupal .....ccooviiicreverencennnn, 3

Otro




10. ;Cuénto tiempo después del diagnéstico de VIH diria usted que inicié su estrés?

DATOS MEDICOS:
11.- ; Cual dirfa usted que es la etapa clinica VIH asmtomatico.........cccu ... 1
de su enfermedad? SIDA ....cccorrnrrerencssnrencenee 2
12.- ;Esté usted tomando algiin Tratamiento ) SOOI 1
antirretroviral? . (1 PR 2
13.- ;Pertenece al programa de FONSIDA? ) PPN 1
NO oo 2
14.- ;Quién cubre ¢l costo de su medicamento?
15.- Resultados de iltimos exdmenes de laboratorio:
Ch4 fecha de realizacién
Carga Viral fecha de realizacién

16.- Marque en la siguiente lista las enfermedades que ha padecido desde que se le diagnostico la
infeccién por VIH. RECUERDE QUE TODA INFORMACION QUE PROPORCIONE ES
CONFIDENCIAL.

Candidiasis esofiigica 3 Neumonia bacteriana recurrente 0
Coccidioidomicosis diseminads  [J Noumonia por Poeumocystis. 7]
Diarrea, por mis de un mes 0 Retinitis por Citomegalovirus 0
Diseminacion extrapulmonar por  {7) Sarcoma de Kaposi 0
M. avium o M. kansasii.

Herpes 0 Septicemia por salmonela m
Histoplasmosis extrapulmonar 0 Sindrome de desgaste ]
Infeccién por citomegalovirus 0 Toxoplasmosis 3
Linfoma no Hodgkin m Tuberculosis 0
Linfoma primario cerebral 0
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EncuestaNo.

. ESCALA DE MEDICION DE SITUACIONES FUTURAS
POTENCIALMENTE ESTRESANTES

MARQUE EL NUMERO QUE INDIQUE EL GRADO DE ESTRES QUE LE CAUSARIA CADA UNA

DE LAS SIGUIENTES SITUACIONES DE ACUERDO A LOS SIGUIENTES CRITERIOS:

LEVE situaciones ficiles de afrontar,

MODERADQO situaciones que causarfan incomodidad pero que el estrés seria controlable,

SEVERQ cuando sean situaciones dificiles de afrontar y

GRAVE cuando sean situaciones en las que considere que seria incapaz de manejar.
CONTESTE TODAS LAS PREGUNTAS

Sitaacién Leve Moderado Severo Grave
QUE GRADO DE ESTRES LE CAUSARIA
ESTA SITUACION HIPOTETICA
1. Realizarse los examenes de CD4 o

Carga Viral 1 2 3 4
2. Comunicar el diagnéstico de VIH a la

familia de origen 1 2 3 3
3. Percibir un trato diferente por parte de

compaiieros de trabajo 1 2 3 4
4. Percibir un trato diferente por parte de

la familia 1 2 3 +
5. Percibir un trato diferente por parte de

amigos 1 2 3 4
6. Ver enfermar o morir de SIDA a otra persona 1 2 3 +
7. Oir hablar de SIDA 1 2 3 4
8. Sentir cualquier sintomatologia que suponga

el desarrollo del SIDA 1 2 3 4
9. Notar signos de avance en el dafio de

Su organismo 1 2 3 4
10. Pensar en el costo del medicamento 1 2 3 4
11. Saber de la muerte por SIDA de la pareja. 1 2 3 4
12. Saber de la muerte por SIDA de un familiar o

un amigo 1 2 3 4
13. Problemas en el trabajo por la enfermedad 1 2 3 4
14. La vida sexual futura satisfactoria 1 2 3 4

15. Comunicar el diagnostico a la pareja sexual 1 2 3 4




16. Anote ¢l nmero de la situacion que esté
viviendo actualmente y que le ocasione estrés

17. Escriba alguna otra situacion relacionada con la enfermedad, que le cause estrés




83

II. DETECTOR DE INDICADORES DE ESTRES

La presente encuesta es totalmente CONFIDENCIAL, por lo que pediremos responda lo mas
sinceramente posible, marcando el nimero que representa la FRECUENCIA con la que se
presentan las situaciones planteadas.

FRECUENCIA

0 Nunca

1 Casi nunca

2 Algunas veces

3 Casi siempre

4 Siempre

CONTESTE TODAS LAS PREGUNTAS

NUNCA
CASINUNCA
ALGUNAS
YECES
CASI
SIEMPRE
SIEMFPRE

Siento dolores de cabeza

Siento que el corazon me palpita muy rapido
Siento escalofrios (carne de gallina)

Siento una sensacion de presion fuerte en el pecho
Siento ardor en el estomago

Siento una tension muscular en el cuello y hombros
Padezco de estrefiimiento o diarrea

Siento temblor en las manos y las rodillas

Tengo la respiracion entrecortada

10. Tengo que orinar mas de 6 veces al dia

11. Me ruborizo (me sonrojo)

12. Tengo la sensacion de punzadas en el corazén

13. Tengo calentura o fiebre

14. Siento la boca seca

15. Siento mucha hambre

16. Me sudan las manos sin necesidad de hacer esfuerzo fisico
17. Tengo dolores musculares en cuello y espalda

18. Me siento mas cansado que de costumbre

19. Tengo ganas de vomitar

20. Siento el estomago revuelto
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21. Tengo mareos

[L

1. Tomo bebidas alcohdlicas GRS T e RS
2. Tomo café 0 1 2 3 4
3. Tomo coca-cola | e L e Miee
4. Fumo 0 1 2 3 4
5. Evito realizar actividades donde tenga que concentrarme mucho | I A ety SR



10.
1.
12.

1%
14.

|

16.
5

18.
19.

20.
21.
22.
23.
24,
25.

26.
27.

28.

Cuando estoy haciendo un trabajo dificil invento excusas para no
terminarlo

antes las hacia con facilidad

Comento a otras personas que me siento mal, cuando tengo que
tomar una decision importante

Evito ir a lugares donde sé que voy a enojarme

Cuando discuto, grito facilmente

Pienso que lo que realizo lo hago mal

Pienso que personas que quiero y conozco pueden estar sufriendo
un accidente

Pienso que no llegaré a ser alguien en la vida

Pienso que tengo razon al enojarme, aunque la mayoria de la gente
opine lo contrario

Creo que cuando me molesto es por culpar de mis compafieros y
no mia

Evito responsabilizarme de algo

Si veo que regaiian a un compafiero de trabajo inmediatamente me
retiro

La rapidez en el cumplimiento de mis tareas ha bajado
notablemente

Le comento a familiares o amigos que no me siento bien cuando
me niego a hacer algo

Evito realizar actividades que me molestan

En discusiones acostumbro golpear mesas, puertas, paredes, etc.
Pienso que tengo muchos defectos

Estoy preocupado por el miedo a ser asaltado o sufrir un accidente
Me preocupa si voy a tener dinero para pagar mis deudas

Pienso que tengo derecho a hacer lo que me venga en gana, pésele
a quien le pese

Cuando algo sale mal siento que es culpa de todos, menos mia
Mis movimientos son torpes (se me caen las cosas, tropiezo con
facilidad, etc.)

Comento que cuando termino una tarea, me siento inconforme
porque podria haberla hecho mejor

Pienso mucho en los errores que cometi en el pasado

. Estoy preocupado por el deseo de cosas que no puedo tener
. Dudo que mafiana mejore mi situacion actual
. Me considero corajudo y no voy a cambiar

Evito hablar en piiblico
Cuando asisto a una reunion familiar, me retiro lo antes posible
Tartamudeo
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11.

12.
13.

14.

15.
16.

17.
18.

19.

20.
21.

22
23.
24.
29;

26.

Platico con mis amigos que tengo sentimientos de culpabilidad por
cOsas muy comunes

Evito ir a lugares donde tenga que hacer fila, porque me molesta
La gente me dice que me ve acelerado y agresivo
lequeporsa“tan poca cosa” nadie de mis compaiieros o
amigos convive conmigo

Me ponen nervioso los lugares altos, los cuchillos, martillos u
otros objetos peligrosos

Pienso que el futuro de mi familia es inseguro

. Pienso que la gente no tiene derecho a tratarme como me trata y

por eso me molesto

Pienso que si no estuviera mi jefe o algin otro compaiiero
observandome trabajar, no me enojaria

Evito ir a lugares donde hay mucha gente

Cuando discuto en una situacion conflictiva me retiro antes de
terminar el asunto

Cuando estoy con alguna persona que no conozco o con algin jefe,
me es dificil poner atencion a lo que dicen

Pregunto a mis familiares y amigos ;qué he hecho de bueno?
Evito escuchar comentarios sobre mi desempefio, porque me
disgustan las criticas

Agredo a golpes cuando estoy discutiendo

Cuando me conoce alguien, pienso que lo primero que nota son
mis defectos

Me preocupa quedarme atrapado en el interior de ascensores,
puentes y/o donde hay mucha gente

Pienso que hay muy poco futuro para mi en la vida
Pmsoquewngodetechoadefmla lo que es mio y por eso me
€nojo

Pienso que si no me provocaran, no me enojaria

Evito platicar mis problemas intimos con otras personas

Evito ir a lugares o a reuniones donde hay personas con las que he
discutido

Le reclamo a gritos a empleados de restaurantes, bancos, etc. por
no atenderme rapido

Creo que si me peleo es por culpa de otros
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CONSENTIMIENTO ESCRITO DE PARTICIPACION VOLUNTARIA EN EL
ESTUDIO DE INTERVENCION COGNITIVO-CONDUCTUAL PARA EL
MANEJO DEL ESTRES EN PERSONAS QUE VIVEN CON VIH/SIDA

Se le ha pedido a usted participar en un estudio de investigacién sobre ¢] manejo del
estrés de las personas que viven con el VIH/SIDA. Los resultados de este estudio
podrian establecer el entrenamiento en manejo de estrés como un componente mas de la

atencion integral del paciente con VIH.

El estudio consiste en un taller grupal de 8 sesiones como minimo donde se adiestrard a
los participantes en algunas técnicas de mancjo de estrés, ademas se aplicarin dos
cuestionarios antes del taller y al término del mismo.

Esta aceptacion por escrito y ¢l cuestionario con sus respuestas seran guardadas bajo
llave en un gabinete. Toda la informaciébn que obtengamos de usted sera confidencial y
no serd registrada en su expediente clinico. Si publicamos los resultados de este estudio,
en alguna revista cientifica o libro, no lo identificaremos de manera alguna. Si decide no
participar, esto no afectard la atencién médica que reciba en ese momento o en el futuro,

La Lic. Monica Teresa Gonzilez Ramirez es la investigadora principal del estudio y ella
serd quien reciba la informacién que Usted proporcione. Si tiene alguna duda
relacionada con este estudio la Lic. MOnica Teresa Gonzhlez Ramirez podra ser
localizada en COESIDA tekéfono 343 5589 o 3401155.

SU FIRMA INDICA QUE USTED HA DECIDIDO TOMAR PARTE EN ESTE
ESTUDIO Y QUE HA LEfDO Y ENTENDIDO LA INFORMACION QUE SE LE HA
PROPORCIONADO Y EXPLICADO

Firma del participante Firma del Testigo

Firma del Investigador



APENDICE 3

CUADERNO DE TRABAJO



MANE]O
DEL ESTRES




REGLAS DEL GRUPO

1. CONFIDENCIALIDAD
2. RESPETO A LA OPINION DE LOS DEMAS
3. PUNTUALIDAD

4. ASISTENCIA A TODAS LAS SESIONES (AVISAR EN CASO DE
IMPREVISTOS)

5. CUMPLIMIENTO DE LOS COMPROMISOS ESTABLECIDOS EN
LAS SESIONES

6. GUARDAR ESTE MATERIAL Y LLEVARLO A CADA SESION

Acepto estas reglas y me comprometo a cumplirlas

Nombre Firma
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FECHA: Sdbado _ / __/
SESION 1

ESTRES para tu cuerpo es sinénimo

de cambio, cualquier cambio ea tu
vida te produce estrés, Estrés ocurre
cuando no tienes dinero para pagar
tus deudas, cuando te preocupa
algin familiar o amigo; pero también

Escribe una situacion en la que te has sentido victima del estrés, de preferencia
relacionada con el VIH

‘ o a tedas las persenas les preduce
esirés Ia misma situscién. JSabes por qué?
El extrés se da cuando nos sentimos incapeces de controlar
situacion, cuando no sabemos gue hacer en determinado momento.
Es decir, somos parte de nuesiro ESTRES. Este se comoce como
DEFINICION TRANSACCIONAL DEL ESTRES, porgue ¢l estrés

€3 una tramsaccién eatre ¢l ambiente y la persoua
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Definir transaccionalmente el estrés es entender el papel que tenemos en la situacién
que nos preocupa, por ejemplo entender que no es la falta de dinero lo que me produce
estrés, sino que cuando no tengo suficiente dinero pienso que mi amigo que me presto
dinero terminard nuestra amistad porque no tengo para pagarle. Por lo tanto mis
pensamientos influyen en mi estrés.

Describe la misma situacién de acuerdo a la definicion transaccional del estrés (puedes
pedir ayuda a los instructores o a los compafieros del grupo)

FORMAS COMUNES DE COMBATIR EL ESTRES:

INEFECTIVA: COMER EFECTIVA: RELAJARSE

RELACION DEL ESTRES Y EL SISTEMA INMUNOLOGICO:

Cuando hay mucho estrés en nuestra vida se pueden producir enfermedades. “Cargar”
demasiado estrés es como manejar el carro con solo la reserva de gasolina, dejar el
tostador prendido, o la llave del gas abierta. Tarde o temprano algo dejara de funcionar,
se quemard o explotard.

{Qué puede pasar?
Puedes tener fatiga, dolores, llanto, depresién, insomnio, gastritis, ronchas, presion alta,
etc.

{Qué puedo hacer?
Buscar formas efectivas de combatir e] estrés,

Llena en el siguiente cuadro la lista de situaciones actuales en las que te sientes victima
del estrés, escribe también qué haces para combatirlo qué te sirve y lo qué no te sirve
también. Ademss escribe una lista de situaciones que te causen estrés pero que no
ocurren actualmente, sino que podrian suceder en un futuro (cosas que te preocupe que
pasen).
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Lista de situaciones que | Formas que utilizo para | Lista de situaciones que
me causan estrés combatir el estrés me preocupa que sucedan
Me No me

funcionan | funcionan




RELAJACION

Alternativa para reflexionar las situaciones conflictivas.

Para lograr la relajacion debes olvidarte de que tienes que
lograrlo, Gnicamente confia en que después de hacer
cualquiera de estos ejercicios te relajards.

DIFERENTES FORMAS PARA RELAJARSE

METODO DE REPRESENTACIONES NUMERICAS
Imaginate un pizarrén, después imaginate que escribes en él el nmimero 10,000. réstale
dos y escribe el nimero que queda (9,998). Réstale otra vez dos y escribe el mimero que
queda. Sigue realizando esta activada hasta que te sientas relajado, esto sucederd antes
de 10 o tal vez 15 minutos.

METODO DE RESPIRACION
Sentarse o estirarse en silencio en una postura comoda.
Cerrar los ojos.
Dejar sueltos todos los misculos del cuerpo.
Respirar por la nariz. Tomar conciencia de la respiracién. Al aspirar empezar a
contar desde el mimero 1 hasta estar relajado.
Respirar con naturalidad, no profundamente.
Contar hasta el 20.
Abrir los ojos, pero continuar sentado por unos minutos.
Tratar de ignorar todos los pensamientos que se presenten y concentrarse en los
mimeros y en observar la respiracion.

-l ol -

20 1 (o ki

METODO DE RELAJACION MUSCULAR
Para conseguir mejores resultados, deberd escoger un lugar en el que pueda estar
acostado. Es importante completar los ejercicios quedarse dormido, aunque
probablemente desearés dormir al terminar el perfodo de relajacién.
Para empezar, afloja cualquier tipo de ropa que lo apriete y quitese los zapatos. Ahora
acuéstate. A lo largo de los ejercicios relajards progresivamente cada parte de tu cuerpo,
empezando por los pies y acabando por los misculos de la cara.
Para todas las partes del cuerpo se aplican las mismas instrucciones, que son las
siguientes:
Cierra los 0jos y tensiona una parte de tu cuerpo (por ejemplo los pies). Mantén esta
tension hasta comtar 5. Mientras cuentas, procura aumentar la tension: 1 (fuerte), 2 (un
poco més fuerte), 3 (todavia més fuerte), etc. hasta el miximo que puedas.
» Inspira profundamente y al hacerlo libera la tension que tenias. Repite: relijate,
reljate, reldjate.
» Concéntrate sucesivamente en cada parte de tu cuerpo. En cada fase, tensa y
relaja los miisculos segin las instrucciones:
- Pies: aprieta los dedos de los pies y ténsalos vigorosamente, mantente asi unos
segundos. Rel4jalos.
- Tobillos: dirige las puntas de los pies hacia tu cuerpo y tensa los misculos de las
pantorrillas manteniendo la tensién. Relijate.
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- Nalgas: empuja fuertemente las nalgas contra la silla, sofd, cama o suelo.
Reldjate.
- Abdomen: tensa el abdomen como si esperaras un pufietazo en el estomago.
Reljate.
- Pecho: tensa los hombros apretando las palmas de las manos una contra otra.
Reldjate,
- Hombros: tensa los hombros encogiéndolos tan altos como puedas. Reldjate.
- Garganta: tensa la garganta hundiendo la barbilla en el pecho. Reldjate
- Nuca y cabeza: presiona la nuca y la cabeza contra la parte posterior de los
hombros. Reldjate.
- Cara: arruga la frente y aprieta, luego relijate. Arruga las cejas y aprieta,
reldjate. Cierra los ojos apretando fuertemente, reldjate. Aprieta las mandibulas y
los dientes, reldjate. Apricta los labios vigorosamente y luego deja que se
entreabran lentamente.
Observa en todo momento ¢l contraste entre la tensién y la relajacion.
Ahora, con los ojos todavia cerrados, experimenta la energia que tu cuerpo te
esté proporcionando: un sentimiento de potencia y calor, tal vez incluso un leve
hormigueo. Finalmente, vuelve a cada parte de tu cuerpo, dile sencillamente que
se relaje cinco veces. No tenses los misculos. Intenta conseguir una relajacion
mis profunda. A medida que repitas la palabra "reldjate”, deja que tu mente se
vacie por si misma de pensamientos.

FECHA: Sdbado __/_/
SESION 2

USAs (Umidades Subjefivas de
Ansiedad)
Van del 0 al 10 (0 es nada de estrés o

ansiedad y 10 es lo miximo que

puedes experimentar de estrés o
ansiedad)




USAs antes de la relajacién de hoy:
USAs después de la relajacién de hoy:

PENSAMIENTOS AUTOMATICOS

Sonpensaunentosquetenemossmdamoscuenta,msabemoscuandommm,pem
pueden interferir en nuestras actividades. Todo lo que siento influye en lo que pienso y
hago, todo lo que hago influye en lo que pienso y siento y todo lo que pienso influye en
lo que hago y siento, adems esto influye en la gente que me rodea:

| | Ny
P - ‘e,
L 4
? % .
®
¢\ .- . L @
. 0 que siento @
' i
‘ .
h
Gente que me rodea s ago Lo que pie
(mi medio ambiente) ‘e o

"®aaggugunnnt’
EJEMPLOS:
Cuando pienso que las cosas me saldran bien (fo que pienso), me siento bien (fo que
siento) y trato bien a la gente que me rodea (fo que hago), después veo que la gente que
me rodea se porta bien conmigo.
Cuando creo que el médico no resolvera mis dudas (lo que pienso), me siento incomodo
con él (lo que siento), no lo veo a los ojos y le pregunto muy pocas cosas (7o que hago),
después veo como el médico me trata de forma indiferente y fria.

.— Puedo detectar mis pensamientos

automiticos contestando preguntas como:

2qué pienso antes?, ;qué pienso durante? y
Jqué pienso después de la sitnacin

Compromisos para la siguiente sesion:

1. Practica al menos una vez al dia la RMP (RECUERDA REGISTRAR TODOS LOS
DIAS ANTES DE DORMIR).

2. Registra de 5 a 10 pensamientos autométicos que hayan provocado sensaciones
desagradables en el transcurso de la semana (RECUERDA REGISTRAR TODOS
LOS DiAS ANTES DE DORMIR).



Fecha y hora

USAs antes de la
relajacion

USAs después de
Ia relajacion

;Dudas?

Pensamientos automdticos que me provocan sensaciones desagradables:

1.

2.

3.

10.
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FECHA: Sibado __/__/

SESION 3

Cuestiona tus pensamientos automiticos, utiliza preguntas como
(Estoy seguro de que esto ocurrirs?
(Estoy completamente seguro de estas consecuencias desagradables?
{Qué pruebas tengo de que esto ocurrird?
(Podria haber otra explicacion?

{Qué tan malo serfa si en realidad ocurre?
{Qué probabilidades hay de que ocurra esto?

{Me ha pasado antes?

{Cémo influye Jo que pienso en lo que estd pasando?
{Qué puedo hacer para evitarlo?

Pensamientos automiticos
que me provocan
sensaciones
desagradables:

Preguntas (cuestiona la
veracidad de estos
pensamientos)

Pensamientos agradables

EJEMPLO :
Nadie me aprecia

¢ Verdaderamente, no hay
nadie que me aprecie?

Puedo nombrar a varias
personas que me aprecian

1.

Compromisos para la siguiente sesion:
1. Practica al menos cada tercer dia la RMP (RECUERDA REGISTRAR TODOS

LOS DIAS ANTES DE DORMIR).
2. Detecta al menos tres pensamientos autométicos y cuestionarlos, el ejercicio debe

hacerse por escrito.




Fecha y hora USAS antes de la | USAS después de {Dudas?
relajacién Ia relajacién
Pensamientos autométicos | Preguntas (cuestiona la | Pensamientos agradables
que me provocan veracidad de estos
sensaciones pensamientos)
desagradables:

EJEMPLO: ;Quiénes son todo el(No creo que todos se
Todo el mundo sevaa |mundo?, ;Qué tan probable |enteren y si sucede las
enterar y me dejardinde |es que todo el mundo se|personas que realmente me
hablar entere?, ;Qué serd lo pero\aprecian no terminaran su

que pasard si fodos se
enteran?

amistad conmigo
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FECHA:Sdbado __/ _/
SESION 4

Notas:

Compromisos para la siguiente sesién:
1. Escribe alguna situacién que no ocurra actualmente pero que te preocupe que pase
(que crees que te pueda causar estrés)

{Qué puedes hacer para manejar el estrés de esta situacién?

2. Revisa la lista de situaciones actuales que causan ¢strés y la lista de situaciones que
causan estrés pero que no ocurren actualmente sino que podrian suceder en un
futuro (tarea pagina 5), y agrega otras situaciones que no s¢ hayan mencionado.
Escribe todas en la siguiente pagina para que se la entregues a los instructores en Ia
siguiente sesién.



-_-__---__--_________-_--____>%_-

Nombre:
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Fecha:

Lista de situaciones que
me causan estrés

Formas que utilizo para
combatir el estrés

Lista de situaciones que
me preocupa que sucedan

Me No me
funcionan | funcionan
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FECHA: Sibado _ / _/

SESION 5§

ESTILOS DE COMUNICACION

o -9 i
‘g - LN

? PASIVO
\
- s\
ASERTIVO
AGRESIVO

ASERTIVIDAD: es un estilo de
comunicacién en ¢l que se expresan los
sentimientos y preferencias de una manera
directa, honesta y adecuada. Mostrando respeto
hacia los sentimientos de ofras personas,

COMPONENTES DEL ESTILO ASERTIVO:

1.

Contacto visual: debe establecerse contacto visual con la persona que se habla, ya
que el evitar la mirada puede transmitir mensajes como “estoy nervioso™ 0 “no creo
en lo que estoy diciendo™.

Tono de voz: un tono de voz demasiado bajo da la impresién de inseguridad o
temor. Un mensaje que se transmite en un tono de voz demasiado alto puede
interpretarse como agresion.

Postura: mantener el cuerpo erguido en una postura que muestre confianza (ni
demasiado rigida, ni demasiado relajada).

Expresién facial: congruente con el mensaje, es decir, no sonrefr mientras se dice
“estoy enojado”.

Tiempo: escoger ¢l momento oportuno para comunicar un mensaje, por ejemplo,
preguntar al médico las dudas respecto a algln tratamiento en la consulta y no al
encontrarlo casualmente en el supermercado con su familia.



Compromisos para la siguiente sesion:

1. Registra el mimero de veces en
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que se utilizas la relajacién durante la semana.

RECUERDA REGISTRAR TODOS LOS DIAS ANTES DE DORMIR.

Fecha y hora

USAs antes de la

relajacion

USAs despugs de
la relajacién

‘Dudas?

2. Registra y cuestiona los pensamientos autométicos que te pueden obstaculizar
comportarte asertivamente. RECUERDA REGISTRAR TODOS LOS DIAS

ANTES DE DORMIR.
Pensamientos automdticos | Preguntas (cuestiona la
que obstaculizarian el veracidad de estos Pensamientos agradables
estilo asertivo: pensamientos)
EJEMPLO: Tal vez lo que estoy

(Como se que mi opinion

pensando no se le ocurrié a

Mi opinion no es importante |no es importante?, ;Qué|nadie mds. Ademds todas
seria lo peor que pasaria si|las  opiniones  pueden
expreso mi opinion? aportar algo y por lo tanto

son imporiantes.
1.
2.
3.
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3. Escribe situaciones relacionadas con la infeccién por VIH, que vivas actualmente y
en las que seria favorable utilizar el comportamiento asertivo, por ejemplo preguntar
al medico sobre los efectos secundarios del medicamento o informarle a alguien de
tu diagnéstico. Estas situaciones se trabajarn en la siguiente sesién.

b)
c)
d)
e)
FECHA: Sabado _ / _/
SESION 6
Compromisos para la siguiente sesion:

1. Registra las situaciones durante la semana en que practiques las técnicas aprendidas
Yy en que situaciones tuviste la oportunidad de aplicarlas y los obstaculos por los que
no lo hiciste. RECUERDA REGISTRAR TODOS LOS DIAS ANTES DE
DORMIR.

Fecha y Situaciéa Técnica utilizada Dificultades en su
bora (asertividad, aplicacién o razones
relajacion o por las que no se utilizb
cuestionar los
pensamientos

automaticos)
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Fecha y
hora

Situacién

Técnica utilizada
(asertividad,
relajacion o
cuestionar los
pensamientos
automaticos)

Dificultades en s

aplicacin o razones
por las gue no se utilinh
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FECHA: Sibado __ / _/____

SESION 7

PROCESO DE SOLUCION DE PROBLEMAS

1. Identificacién del problema.

FASES DEL PROCESO DE
SOLUCION DE PROBLEMAS

. Identificacion del problema.
. Definicion de Ia meta.
. Generar el mayor niimero posible de

alternativas al problema.
. Evaluacién de alternativas y toma de
decisiones.

2. Definicién de la meta.

3. Alternativas de  solucién
problema.

al

4, Evaluacién de altemativas

y toma de decisiones.

5. Verificacion
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Compromisos para la siguiente sesion:
1. Escribe las situaciones de estrés u otras situaciones probleméticas relacionadas con
la enfermedad que te gustaria trabajar en las tiltimas sesiones.
a)

b)

¢)

2. Registra las situaciones durante la semana en que practiques las técnicas aprendidas
y en que situaciones tuviste la oportunidad de aplicarlas y los obst4culos por los que
no lo hiciste. RECUERDA REGISTRAR TODOS LOS DfAS ANTES DE
DORMIR.

Fechay Situacién Técnica utilizada Dificultades en su
bora (asertividad, aplicacién o razones
relajacibn o | por las que no se utilizd
cuestionar los
pensamientos

automditicos)
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FECHA: Sibado __/ __/
SESION 8

1. Identificacién del problema.

2. Definicién de la meta.

3. Alternativas de solucidn al
problema.

4. Evaluacién de alternativas

y toma de decisiones.

5. Verificacién

Notas:




Notas:
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APENDICE 4

ESCALA DE KARNOFSKI



111

ESCALA DE KARNOFSKY (CRITERIOS DE ESTADO FUNCIONAL)

Capaz de realizar actividad normal; no /00 Normal, ninguna molestia; ninguna

es necesario ningn cuidado especial

Incapaz de trabajar; capaz de vivir en
su casa y atender la mayoria de sus
necesidades personales; necesita una
cantidad variable de ayuda.

Incapaz de cuidar de si mismo; requiere
asistencia hospitalaria,

institucional © su equivalente; la
enfermedad puede estar progresando
ripidamente,

90

80

70

60

30

30

20

10

evidencia de enfermedad.

Capaz de realizar actividad normal;
signos o
enfermedad.
Actividad normal con esfuerzo; algunos
signos o sintomas de enfermedad.
Autocuidados; incapaz de realizar
actividad normal o trabajo activo.
Requiere ayuda ocasional, pero es capaz
de atender la mayorfa de sus
necesidades.

Requiere ayuda considerable y asistencia
médica frecuente.

Incapacitado; requiere asistencia y ayuda
especial.

Gravemente incapacitado; estd indicada
la hospitalizacién aunque la muerte no
sea inminente

sintomas menores de

Muy enfermo; hospitalizacién
necesaria; se requiere tratamiento de
apoyo activo.

Moribundo; proceso fatal que progresa
rapidamente,

Muerte.

Fuente: Alvarez, C; Calva, J; Fisser, A; Hermida, C; Hernéndez, G; Ortiz, F; Pavia, N; Ponce de Leén, S;
Rangel, S; Sada, E; Santos, J; Solérzano, F; Soto, J; Soto, L; Uribe, P; Vazquez, R; Volkow, P. y

Xochibua, L. (2000). Guia pars la atencién médica de pacientes con infeccién por VIH/SIDA en consulta
externa y hospitales, (4a ed.). México: CONASIDA, Secretaria de Salud.
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