PLAN INTEGRAL ABANSELF DE AUTOCONTROL DEL ESTRES:

LOSINSTRUMENTOS

El Pan Integra Abansdf de Autocontrol del Estrés (P.I.A.), estA compuesto por tres
instrumentos complementarios: Manud, Programa Informético y Audio- cassette.

Fue redlizado en 1973, registrado d afio sguiente, y desde entonces viene demostrando
su utilided.

M anual

Lo ided seria vivir condantemente envudtos en una sensacion de confort, pero es
imposible. El objeto de este Manua es ofrecerle una serie de sugerencias para que usted
vivamasfdiz y con mayor cdidad de vida

El Manud y d Programa Informéico son insrumentos complementarios. Este Manud
le explicaa qué es d edrés, sus causas y sintomas mas frecuentes. El volumen
acompafia, dlarifica y profundiza d Programa Informético. Es un utenslio de consulta
imprescindible, d que le remitirh € Programa para gorender y ensayar las técnicas
especificas antiestrés.

El Manud detdla técnicas y edrategias que le permitiran combetir € estrés con eficacia
y, |0 que esmgor, prevenir su aparicion.

Estos objetivos se desarrollan en dos grandes grupos:

a) Técnicas generales / globales. Asociadas a hébitos saludables de vida, de carécter
béscamente preventivo. Van dirigidas a mgorar la base fisolégica dd
funcionamiento personal y obedecen alaméxima*“ mas vale prevenir quecurar”.

b) Técnicas especificas. Orientadas d mango y control de las Situaciones estresantes
y sintomas derivados.

Programa infor matico

El objetivo dd Programa Informético es diagnodticar, dar indicaciones y ayudarle en €
Seguimiento persondizado ddl estrés.

El Programa Informético requiere como herramientas técnicas un Ordenador persona
IBM AT o compatible, Sistema operativo DOS 3.3. 0 superior, Memoria RAM 1 Mb y
un monitor en color.

El Progama le permitira conocer, de forma totdmente individudizada, su nive de
edrés asi como las poshbles causas dd mismo. Ademas, le ofrece la posbilidad de
admacenar sus resultados para andizar la evolucion en € tiempo.



El Programa incluye una serie de cuestionarios que pueden ser cumplimentados en 25
minutos. Responda sSncera y  espontdneamente a las preguntas  Sguiendo  las
indicaciones que le facilitara la pantalla en forma de mends.

Una vez respondidos todos los cuedtionarios, d Programa valorara sus respuestas,
ofreciéndole un perfil diagndstico detdlado. Ademas, le remitird a las secciones de este
Manua que concuerden con sus necesidades persondes para ampliar la informacidn
pertinente. De esta forma, usted podra aprender técnicas activas para aprender y
precticar la manera de neutrdizarlos. Estamos convencidos de que este gercicio es una
buena inversion para su futuro.

Cuestionarios incluidos.

a) La mayor parte de estos cuestionarios se encuentran en la opcion “Cuestionarios’
dd ment del Programa.

En primer lugar, conocerd su nivel de estrés. Podra saber S en estos momentos lo
padecey, en caso afirmativo, conocer su intensidad.

A continuacion, responderd a una serie de preguntas relacionadas con los sucesos
vitales 0 cambios que hayan afectado a su vida en los Ultimos 6 meses. Su intencidn
es desentrafiar S un nivel ato de estrés pudiera corresponderse con un suceso brusco
0 inesperado o, por € contrario, con un estado de tensién mantenida.

Una vez descatada la exigencia de un suceso vitd grave y estresante, le invitamos a
conocer sus sefiales de aviso. Estas sefides son las darmas que cada cuerpo activa
ante sSituaciones alas que le cuesta adaptarse.

Continuard con un cuetionario sobre las poshbles causas del  estrés. Por dltimo,
conocera su propia vulnerabilidad, es decir, los factores de riesgo que pueden
condicionarle a unamayor predisposicion a sufrir estrés.

Todos los instrumentos enumerados estan diseflados para poder ser respondidos
varias veces a lo largo de tiempo, se aconsga que transcurra un minimo de tres
meses parala repeticion de los cuestionarios.

b) Ademas, s incluye la opcion “Control Periédico” dd mend, un brevismo
cuestionario pensado para ser respondido aproximadamente cada 15 dias y hacer asi
un ssguimiento més certero de su estado.

Diagnostico personalizado
Completada la bateria de cuestionarios que le proponemos, la opcion “Perfil  Personal”
le mogtrara los resultados que ha obtenido y le dard unas pautas de mango dd estrés,

con referencia persondizada a las secciones pertinentes dd Manual.

La opcion “Listados’ le permitira imprimir su evolucion persond desde d momento en
gueinicio € programa antiestrés.



PROGRAMA DE AUTOCONTROL DE ESTRESABANSELF

DISENO SIMPLIFICADO

Tedrico genera sobre d estrés, Plan
INFORMACION Integrd y € Programa Informético.

CUESTIONARIOS Aproximadamente cada 3 meses.
PERFIL PERSONAL

Resultados en pantdladeladitimasesony

CONTROL PERIODICO

recomendaciones.

LISTADOS _ ;
Aproximadamente cada 15 dias

(SALIR) . 9
Resultados por impresora, con evoludony
recomendaciones, de |as Ultimas sesones
amacenadas.

ESTRES Aproximadamente 5 minutos

ACTIVACION

NIVEL DE ESTRES

SUCESOS VITALES

SENALES DE AVISO _ _

Aproximadamente 25 minutos
CAUSAS
VULNERABILIDAD




Audio-cassette antiestr és

La cinta es un complemento para ayudarle en sus primeros pasos con la relgacion.
Hemos degido una de las técnicas més utilizadas en este campo, la relgacion muscular

generd.

La cinta permite dos opciones. La cara A registra las instrucciones acompafiadas de un
fondo musica barroco. En lacaraB se prescinde de lamusica

Estamos trabgando en la actudizacion dd P.I.A. y haciendo un esfuerzo para poder
presentar una primicia en € 2° Curso de Verano sobre la Prevencion de Riesgos
Labordes en la Ensefianza, a celebrar los dias 3, 4 y 5 de julio de 2000, en la Facultad
de Ciencias Econdmicasy EmpresaridesdelaU.P.V./ E.H.U. de Sarriko (Bilbao).



