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Resumen: El dolory el sufrimiento emocional son una vivencia individual. ; Qué hacer
cuando la terapia farmacolégica no es una opcién eficaz y segura?. Mindfulness
y Compasion, como provocacion a desaprender y reaprender, puede ser un
potente recurso docente.
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1. Objetivos propuestos en la presentacion del proyecto

Objetivo general:

1.- Respecto actividades en el marco del seminario "Farmacologia, cine y series TV"
Responsabilizar a cada estudiante como sujeto activo y promover su participacion en su propio
proceso de aprendizaje. Dar visibilidad a problemas sanitarios de repercusion social que
afectan a nuestros estudiantes, desde un enfoque plural y globalizante, acorde con el espiritu
“one world, one health”.

2.-Respecto al programa de desarrollo de Atencion y Compasion

Dotar a los participantes del programa de herramientas que les permitan prevenir y/o gestionar
el estrés y la ansiedad desde otra perspectiva: cultivando estados psicologicos positivos y
creando espacio suficiente para dar una respuesta satisfactoria ante los estimulos externos,
evitando reaccionar de forma impulsiva, Consiguiendo cultivar libertad interior y compasion

- Farmacos e Interaccion social versus Atencion y Compasion -



Los estudiantes seleccionan como centro nuclear “Estrés académico, ansiedad y
depresidon, en contextos universitarios”. Su objetivo general es visibilizar una realidad
' académica desatendida, abordarla desde diferentes enfoques, contrastar datos obtenidos
- en diferentes fuentes, gestionar la informacién, generar conocimiento y divulgarlo entre su
comunidad académica.




Como provocacion creativa seleccionaron la pelicula “Prozac Nation” de E. Skjoldbjeerg (2001),

basada en la novela autobiografica de Elizabeth Lee Wurtzel (1994). Transformandola en un

potente recurso didactico, que les facilito:

1) Significarse con la paciente, conectar con su patologia, y con nuestra compleja interaccion
sociedad-estatus emocional- enfermedad- farmaco-conducta -bienestar SE- salud.

2) Generar preguntas, despertar espiritu critico constructivo y ensayar estrategias de
busqueda de informacion y transformarla en aprendizaje funcional y conocimiento.

3) Integrar conocimientos previos y dar sentido funcional a sus hallazgos farmacologicos y

terapeutlcos (ventajas, inconvenientes, limitaciones, rlesgos uso madecuado de farmacos)
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4) Visibilizar estudios de habitos de consumo de psicofarmacos y de agentes psicoadictivos
en estudiantes universitarios.

5) Contextualizar el estado actual del problema centro de interés: bienestar emocional, salud
y estrés académico de la poblacion universitaria espariola.

DRA. MARIA ESTHER BARRADAS ALARCON
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6) Contextualizar el estado actual de la situacion: evolucién del consumo de psicofarmacos
en jovenes a nivel mundial, europeo y nacional.
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7 ) Reflexionar sobre el respeto a la alteridad, sobre la transcendencia de las relaciones
intra-personales e inter-personales y sobre la Impermanencia




8) Visibilizar y analizar terapias alternativas; buscar evidencias clinicas de la eficacia de
terapias de 3? generacion.

Prospecto: informacion para el usuario

Prozac 20 mg comprimidos dispersables Pl
fluoxetina “m

https://www.aemps.gob.es/cima/dochtml/p/57955/Prospecto 57955.html

Pensamientos suicidas v empeoramiento de su depresion o trastorno de ansiedad.

S1 esta deprimido y/o presenta un trastorno de ansiedad. puede tener a veces pensamientos de autolesion o
de suicidio. Esto puede incrementarse al comenzar a tomar antidepresivos. va que todos estos
medicamentos necesitan un tiempo para comenzar a hacer efecto, normalmente alrededor de dos semanas
aunque a veces algo mas.

Es mas probable que piense de esta forma:

- Si previamente ha tenido pensamientos suicidas o de autolesion.

- Si es un adulto joven. Informacion procedente de ensayos clinicos ha mostrado un riesgo incrementado de
comportamientos suicidas en adultos menores de 25 aflos con enfermedades psiquiatricas. que fueron
tratados con antidepresivos.


https://www.aemps.gob.es/cima/dochtml/p/57955/Prospecto_57955.html

@]
o}
o
Q

Mind Ful

19‘”

. or Mindful?

“Mindfulness is moment-to-moment awarenss...It is cultivated by
purposefully paying attention to things we ordinarily never give a

moment’s thought to”

- Jon Kabat-Zinn
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;CUESTION DE PERCEPCION?

Folkman (1984) dice que el estrés no pertenece a la persona o al entorno, ni tampoeo es un estimulo o una
respuesta, mas bien se trata de una relacién dinAmica, particular y bidireccional entre el sujeto v el entorno,

actuando uno sobre el otro.

Lazarus (1981) afirma que los seres humanos no son victimas del estrés, sino que su forma de apreciar los
acontecimientos estresantes y sus propios recursos y posibilidades de afrontamiento determinan la

naturaleza del mismo
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Sindrome general de adaptacion. Selye 1990
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Enfrentarse al estrés:
respuesta o reaccion.

Extraido de “Vivir Con
Plenitud La Crisis”
Jon Kabat-Zinn
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El proceso de mindfulness incluye 6 procesos neuropsicologicos necesarios para
llegar a un estado de autoconsciencia

——-1 4) Regulacion
1) Intencién y motivacién de la atencion
(En busca de la atencion

plena

2) La extincién y reconsolidacidn;
(Cambiando actitudes

y comportamientos
A 0

3) El desapegoy

5) El comportamiento
__ pro-social (un sentido de

empatia hacia los demas)

el descentramiento.

(Dejando que se vaya el ego) 6) Regulacién de las

emociones
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LA NEUROCIENCIA DE LA

ATENCION PLENA






La intervencion realizada trabajo, a través de cada sesion, la construccion de la definicion de
Mindfulness, la atencion a la Respiracion, la Exploracion Corporal, atencion a las Sensaciones,
la atencion a las Emociones, la atencion Abierta, la Autocompasion y la Bondad amorosa.

Todo ello teniendo en cuenta las 7 Actitudes mindfulness que queremos ir desarrollando y que
son: la paciencia, el no juicio, la mente de aprendiz, |la confianza, la aceptacion, el soltar

(no apego) y el no forzar. \




Objetivos:

1. Incrementar la consciencia a través de una mayor introspeccion.

2. Aprender a observar y aceptar los pensamientos, sensaciones y emociones experimentadas
3. Mejorar la auto-regulacién emocional.

4. Disminuir la reactividad frente a estimulos desagradables.

5. Mejorar el desarrollo de las habilidades interpersonales, incrementar la empatia.
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