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Banc de tecniques psicologiques per intervenir en el medi penitenciari

1. Introducci6

Quan ens vam plantejar quins eren els temes interessants per tractar en la comunitat de
practiques dels psicolegs durant el curs 2008, ens vam adonar que una de les questions
importants que calia resoldre era precisament revisar i actualitzar allo que estavem fent
per tractar i modificar les variables de la personalitat, de I'aprenentatge social i de les
situacions que predisposen als comportaments delictius de les persones que estan en un
centre penitenciari.

Quan la Generalitat de Catalunya va assumir la gestié dels centres penitenciaris, I'any
1984, es va dur a terme un esfor¢ técnic important per aplicar programes de tractament
que, des de la perspectiva cognitiva conductual, estiguessin orientats a la comprensio i
modificacié dels comportaments antisocials, que es modelen a través de pensaments i
actituds prosocials (Garrido, 1982; Garcia i Sancha, 1985; Ross, Fabiano i Garrido, 1990;
Redondo, 2008). Aquests programes comportaven realment un aveng a nivell cientific
gue contrastava amb els altres models d’intervencié que s’havien efectuat fins aleshores,
de caire més moral, dinamic o, fins i tot, humanista els quals, sense desmereixer-los, no
havien atés tant al que en la investigacié empirica de l'etiologia delictiva en aquells
moments s’estava duent a terme.

Pel que fa a I'aplicacié d’aquests programes, fonamentalment cognitivoconductuals, els
psicolegs ens adonavem del cumul d’experiéncies i coneixements que, seguint els criteris
de I'obra en curs (Work in progress) i la resolucié de problemes (Nardone, Watzlawikc,
2000), s’havien anat incorporant en el desenvolupament de les intervencions
terapéutiques que es feien, comptant amb les perspectives i solucions i que, de manera
efectiva, estaven cobrint els objectius del tractament de les persones internes. Calia
aprofitar tot aixo i tenir-ho en compte.

Malgrat aix0, calia tenir en consideracio la necessitat i oportunitat d’ampliar i desenvolupar
els continguts dels programes de tractament amb els quals actualment comptem i que
més enlla de les tipologies de comportaments conflictius que normalment aborden
(comentava una companya del grup que “hi ha vida més enlla dels delictes violents o de
les conductes addictives”) haurien de respondre sobretot a les diverses demandes i
problematiques dels interns a qui atenem o fins i tot, com diu en G. Feixas (a Comunicacio
personal, 2008) “quins sobn els tipus de problemes de l'intern que fan que el psicoleg li
plantegi 'oportunitat d’'un tractament”.

Atés que es poden sintetitzar les funcions del psicoleg en el medi penitenciari en
l'avaluacio i el tractament d’individus que mostren unes caracteristiques personals i
d’aprenentatge social que han comportat la seva desadaptacid, tant en relaci6 amb si
mateixos com amb els altres i I'entorn en general, de manera més o menys persistent i
greu, un dels objectius de la feina d’aquests professionals és el fet de raonar i dilucidar
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aguelles intervencions que afavoreixin i optimitzin el canvi real des de l'antisocialitat a un
estil de vida i d’actitud socialment adaptativa.

Aix0 implica, per poder intervenir de manera efectiva, tenir en compte la constel-lacio
d’elements que interactuen i influeixen en com un individu construeix la seva realitat, com
hi respon, com la interrelaciona amb el seu entorn i, a partir d’aqui, en continus processos
de retroalimentacio i, d’'acord amb les seves decisions, va construint la personalitat, com
es relaciona amb si mateix, els altres i el mén en general (Watzlawick, Nardone; 2000).
Aixi doncs, cal atendre i tractar l'individu, I'entorn en el qual es troba, la relacié que es
produeix entre aquest i el seu entorn actual, perd també la relacioé futura, que ha de ser el
més prosocial possible, amb I'ambient una vegada surti de presd, objectiu final de la
rehabilitacio, i fins i tot, potser quelcom més innovador en el nostre ambit, a la relacié que
s’estableix entre la persona que esta interna i aquell qui el tracta, i que és precisament en
aquesta relacid, on el terapeuta, entre d’altres, ha de véncer els multiples mecanismes de
defensa de qui esta intern, on s’obren les comportes del canvi (G. Feixas, a Comunicaci6
personal, 2008)

D’aquesta manera, entenem que el tractament psicologic que apliqguem en el medi
penitenciari és equiparable de manera general a la psicoterapia, en el sentit que ambdues
intervencions, malgrat que no segueixen unes mateixes pautes, tenen els mateixos
continguts i objectius, com son: atenuar els simptomes o vivencies problematiques que té
la persona, madificar pautes distorsionades de conducta i promoure el creixement i
desenvolupament positiu de la personalitat (Wolberg, 1977), perqué, en el nostre cas,
I'individu tingui més garanties de reinserci6 en la societat d’on prove.

Com ja hem apuntat, si considerem que és necessari plantejar aquesta relacié és perquée
el tractament psicologic que establim en els interns implica la relacié entre dos individus
(el nostre cas hem de tenir en compte les especials caracteristiques de I'ambient on es
produeixen). A més, més enlla dels programes especifics que utilitzem per treballar
problematiques com la toxicomania, la violéncia o les actituds antisocials, és important
valorar i trobar una operativitat en aquesta relacié que s’estableix entre el técnic i 'usuari,
si més no, per alld que té de prioritaria i significativa aquesta relacié per propiciar i motivar
canvis en el subjecte a qui es vol tractar. Tenir en compte els avengos que s’han produit
en la investigacio i practica de la psicoterapia (Feixas i Miro, 1993; Niemeyer i Mahoney,
1998; Feixas, 2007) pot ajudar-nos a incorporar técniques i estrategies efectives que
optimitzin el tractament dels interns, perd0 també pot oferir-nos perspectives
metodologiques que ens ajudin a comprendre i intervenir millor en el “per qué les
persones fan el que fan i per qué i com canvien”.

Val a dir que la nostra voluntat no és altra que la d’estar oberts a totes aquelles
investigacions, coneixements i experiencies del camp de les ciencies i vivéncies del
comportament huma que ens aportin procediments efectius sobre com tractar i provocar
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canvis de millora en aquelles persones a qui tractem, a I'hora que no perdem la visio
cientifica, d’analisi empirica, que cerca I'evidencia que el que estem fent és realment el
més valid i fiable per aconseguir el que pretenem. Per aquest motiu hem considerat que
cal elaborar un altre document de treball que ens informi sobre els indicadors més actuals
de canvi terapéutic, i atrevir-nos a proposar una metodologia per mesurar-los aplicada al
nostre ambit d’intervencio.

El Banc de técniques psicologiques d’intervencid en el medi penitenciari neix amb la
intencié de ser una eina de treball practica per al psicoleg que tracta de modificar
comportaments delictius i que també atén altres demandes vivencials de les persones que
estan internes. A més, a través de la plataforma e-Catalunya, el professionals poden
trobar un lloc per compartir / aprendre les experiéncies i técniques efectives per
aconseguir aquest proposit.

2. Laintervencio psicologica en el medi penitenciari

Parlar de la intervencié del psicoleg en el medi penitenciari suposa parlar dels problemes
amb qué es troba el psicoleg en aquest medi i que ha d’avaluar i tractar. Per aixo, el
psicoleg no solament ha d’intervenir en els individus que estan interns, siné també, entre
d’altres gliestions, en les relacions que s’estableixen entre ells i amb el seu entorn, en les
creences i la cultura amb les quals s’identifiquen, en el clima social en els moduls de
residéncia i, fins i tot, en els mateixos equips interdisciplinaris, per orientar i conjugar una
terapéutica més valida i d’acord amb les necessitats del tractament que s’identifiquen.

Redondo (1998) ens diu que, en sintesi, els problemes de la presé sbén la violéncia, la
reincidéncia, la presonitzacié i I'existéncia de persones que per les seves deficiéncies
greus en la personalitat o conducta (trastorns de la personalitat, psicotics, deficients
intel-lectuals) estan abocades a una continua desadaptaci6 amb I'entorn, la qual cal
tractar de manera especial.

Cal esmentar que el tractament es fa aqui i ara, que és el psicoleg qui intervé en la
persona que esta interna i que aquesta és l'objectiu fonamental de la seva feina. En
realitat, el psicoleg només pot intervenir en els factors dinamics que es poden produir
durant el tractament, I'evolucié i orientacié prosocial dels quals hauria de marcar un futur
d’exit adaptatiu, perd no pot intervenir en aquells factors historics que potser poden
explicar-nos, perd no definir-nos, com s’ha anat produint la desadaptacié d’aquesta
persona en relacié amb els altres o0 amb ella mateixa.

El tractament psicologic en el nostre medi busca modificar les solucions provades per
l'individu, que habitualment opta per actituds coercitives o transgredeix les normes de la
convivéncia, davant la realitat a la qual s’enfronta i que resulta desadaptativa i sovint
també problematica per als del seu entorn. Aixo li crea una perspectiva (consciéncia?) des
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d’on, tenint en compte els altres, és més factible aquesta convivéncia o desistir dels habits
d’actituds antisocials. Es procura promoure, doncs, el canvi pero des de la responsabilitat i
el compromis. Aquestes dues circumstancies sén dos dels reptes fonamentals que cal
abordar en el tractament dels interns i, fins i tot, de la psicoterapia en general.

Cal tenir en compte estudis com el de Kazdin (1992, 1997) que ens indica que la
intervencio abans d’hora en els comportaments delictius és la millor manera de prevenir
una adaptacié adequada i evitar en el temps més comportaments antisocials. Tot i que
evidentment nosaltres no podem modificar el passat dels individus que tractem, ni tampoc
no ho pretenem, aquestes investigacions ens confirmen que treballar sobre els models
parentals (seguiment de la conducta, foment d’actituds prosocials, disciplina ben
enfocada, bona resolucié de problemes socials) i treballar en la capacitacié en habilitats
de resoluci6 de problemes cognitius, en la terapia familiar funcional i la terapia
multisistémica, suposa seguir plantejaments terapéeutics amb prondstics d’exit pel que fa a
la reduccio6 futura en la conducta delictiva. Pensem que tots aquests plantejaments sén els
gue hauriem de tenir presents en la nostra metodologia i en la construccié dels programes
d’intervencio6 de l'ara.

Tot aixd vindria a impulsar el plantejament, certament dificil d’estructurar, atés que sén
moltes les variables individuals i de context a controlar, de convertir els moduls de
residéncia en la pres6 de la manera més semblant possible al que es denomina
comunitats terapéutiques, on els continguts de la psicoterapia constructivista, la
metodologia cognitiva i conductual, la terapia familiar funcional i la terapia social sistémica
s’integren i faciliten un abordatge més complet dels factors que predisposen als
comportament delictius, tot i que cal recordar que hi ha experiéncies com els moduls de
respecte en centres penitenciaris de I'Estat espanyol i els nostres DAE que pensem
convindria saber com generalitzar al conjunt de la preso.

MacGuire i Priestley (1995) han identificat sis principis que han de formar part del disseny
d’'un programa eficag d’intervencié en la conducta delictiva:

1. Classificaci6 del risc de reincidéncia en comportaments delictius. Cal fer aquesta
classificacié6 de manera que la intensitat de la intervencié s’ajusti al grau del risc. Els
interns de més alt risc crimindgen necessitaran una major intensitat d’intervencio i els
de més baix risc, un esfor¢ més petit.

2. Receptivitat: Fa referéncia a I'ajust de I'estil de la intervencié del terapeuta amb l'estil
dels usuaris. Cal tenir en compte que els usuaris durant els processos d’aprenentatge
normalment requereixen més de metodes actius i participatius que de meétodes
didactics o d’altres més experimentals, imprecisos o mancats d’estructura.

3. Base en la comunitat: Els programes més efectius sén aquells que es fan dins la
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comunitat o s’hi vinculen tant com sigui possible.

4. Modalitat de tractament: Els programes més eficacos sén els multimodals, que intenten
influir en diversos tipus de problemes i que orientats a les habilitats socials, extreuen
metodes de les fonts conductistes i cognitivoconductistes.

5. Integritat del programa: Els objectius establerts es relacionen amb els méetodes que
s’han de fer servir, els subministren els recursos adequats, hi ha capacitacié del
personal, hi ha un seguiment sistematic i avaluacio.

6. Necessitats criminogenes: Cal centrar I'atencidé en problemes o trets que contribueixen
a la delinguéencia en lloc d’altres que s’hi relacionen llunyanament.

En relacié6 amb la identificacié de les necessitats crimindgenes, Andrews (1989; Andrews i
Bonton, 1994) assenyala dos grups d’objectius de tractament, més o menys efectius /
prometedors a I'hora de provocar el canvi i que tenen a veure amb els models de la
intervencio que actualment s’utilitzen.

Els que aquests autors consideren més efectius o prometedors son:

- Canvi en l'actitud antisocial

- Canvi en els sentiments antisocials

- Reduccié en I'associacié amb altres subjectes antisocials

- Fomentar I'afecte i la comunicacié familiar

- Fomentar el seguiment i la comunicacio familiar

- Fomentar la identificacio i 'associacié amb models no delictius

- Habilitats de resoluci6 de problemes

- Substitucio de les habilitats de mentir, robar i agredir per alternatives prosocials.

- Reducci6 de dependéencies a substancies quimiques

- Modificaci6é de la intensitat de les recompenses i costos personals i interpersonals
per a les activitats delictives i no delictives en el medi familiar, académic,
professional, recreatiu i altres escenaris de conducta, de manera que afavoreixin
les alternatives no delictives.

- Proporcionar a qui pateix de malalties psiquiatriques solucions per a la seva vida
de baixa pressio, protegides i que disposin de suport.

- Canvis en altres atributs dels interns i les seves circumstancies que, a través
d’avaluacions individualitzades de risc i necessitat, hagin estat relacionats amb la
conducta delictiva.

- Aconseguir que els usuaris siguin capacgos de reconéixer les situacions de risc i
tinguin plans d’accio i resposta adaptativa concrets i assajats.

Els que és consideren menys efectius sén:
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- Augmentar 'autoestima si no es redueix paral-lelament el pensament i el sentiment
antisocial i la relaci6 amb altres subjectes de comportaments antisocials amb qui
s’identifica.

- Centrar l'atencié en difoses queixes emocionals o0 personals que no han tingut
relaci6 amb la conducta delictiva.

- Augmentar la cohesi6 dels grups de coetanis antisocials.

- Millorar les condicions de vida del barri de procedéncia sense modificar les
necessitats crimindgenes dels individus d’alt risc.

- Mostrar respecte per valors antisocials pel criteri moralista que els valors d’una
cultura son tan valids com els de les altres.

- Augmentar les ambicions convencionals en arees com I'escola i el treball i no oferir
una ajuda concreta per aconseguir aquestes ambicions.

- Intentar convertir el que delinqueix en “una persona millor” quan les pautes per a
aixo no tenen a veure amb la reincidéncia.

Aixi mateix, Redondo (2006), després de fer una revisio de les teories explicatives de la
delingliencia, fa un recull de les possibles problematiques que poden tenir els interns, que
coadjuven i motiven els seus comportaments antisocials, i dels models i técniques que es
fan servir actualment a nivell europeu per abordar-les:

1. Problemes emocionals i terapies psicologiques no conductuals: el comportament
delictiu implica una série de problemes emocionals profunds, i el tractament psicologic
s’adrega a aquestes problematiques que, si disminueixen, eradiquen el comportament
delictiu.

2. Caréncies educatives i intervencié educativa: una gran majoria de persones que es
comporten habitualment de manera delictiva no han seguit processos educatius
regulars, fet pel qual tenen mancances educatives i culturals que els fa disfuncionals
davant les exigencies socioeducatives de la societat en qué es troben. Augmentar el
nivell educatiu dels interns hauria d’ajudar a millorar els processos d’adaptacio.

3. L’aprenentatge del comportament delictiu i la terapia de conducta: la terapéutica
conductual es basa en el condicionament operant. Aquest model cerca les relacions
entre el comportament de la persona i els seus contextos situacionals i ambientals. Aixi
les consequéncies d’'una conducta poden determinar la probabilitat que es produeixi o
no aquesta conducta en el futur i les técniques que s’utilitzen el que pretenen és, des
del cost i benefici de la resposta, reforcar els comportaments més adaptatius.

4. Els programes ambientals de contingéncies, basats en el condicionament operant i
tenint en compte el model de I'aprenentatge social. En aquest cas es tracta de crear
ambients que ofereixin models de comportament socialment adaptatius a partir del
quals, segons el grau dassumpcié, lintern obté més o menys beneficis que
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afavoreixen una millora en la seva qualitat de vida i, per tant, el refor¢ de la conducta
adaptativa.

. Competéncia social i intervencions cognitivoconductuals: les persones que delinqueixen

tenen una série de mancances en habilitats socials i de gestié personal que, quan es
tracten, milloren la relaci6 amb els altres i, en general, obtenen més competéncies per
integrar-se psicosocialment de manera favorable.

. Dissuasioé penal i enduriment del regim de vida: es tracta d’'un model que el que

estableix és un sistema de vida basat en una estricta disciplina i la supervisio constant
dels interns, tal com seria un estil de vida militar. L’intern ha d’escollir desenvolupar
aguest tipus de tractament que, tot i que és molt més dur, és més reduit en temps de
compliment de la condemna. Se suposa que com més dura, insofrible i amarga sigui la
pena, menys voluntat de delinquir hi haura.

Profilaxi institucional i comunitats terapéutiques: es fonamenta en la creacié d'un
ambient que atén les problematiques individuals, que se centra en I'ajuda, i que el més
important és la terapéutica i profilaxi relacional per tal de facilitar I'equilibri psicologic i
evitar comportaments violents o desaptatius envers els altres.

. Evitar etiquetatges o els programes de derivacio: per model de l'etiquetatge s’entén la

presonitzacio i el deteriorament psicologic que suposa per a la persona, la qual manté
els comportament delictius en el futur. El que es pretén és proposar mesures penals
alternatives que evitin l'internament com la llibertat sota paraula, la mediacié, els
treballs per a la comunitat, la reparacio i altres.

El model tedric més utilitzat a les presons catalanes i, també a nivell europeu, és el
cognitivoconductual, del qual hi ha diversos estudis de metaanalisi que ens indiquen
I'efectivitat que té per damunt d’altres models (Redondo, 2008). Probablement aixd és aixi
perqué aquesta metodologia reuneix els elements que essencials perqué un programa de
tractament de la delinqiiéncia sigui el més valid possible:

w

Se seleccionen com a objectius del tractament aquells factors que se sap que
contribueixen a la génesi de la conducta delictiva;

S'utilitzen métodes de treball actius i participatius en la solucié de problemes;

La intensitat i la durada del programa s’ajusta al risc futur de delinquir ;

S’avalua el programa de manera que realment tracti allo que pretén (Venard, Sugg i
Hedderman; 1997).

Segurament el programa de pensament prosocial de Ross, Fabiano i Garrido (1990), del
qual els tecnics que el fan servir han fet diferents adaptacions i ampliacions, és el que a
casa nostra ha generat més aplicacions per intervenir en les diverses actituds i tipologies
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delictives. Aquest programa es fonamenta en técniques cognitivoconductuals de solucio
de problemes, habilitats socials, control emocional, raonament critic, desenvolupament de
valors, habilitats de negociacié i pensament creatiu i les desenvolupa.

Potser el programa per al tractament dels agressors sexuals (SAC), de Garrido i Beneyto
(1996) és el que, fent una revisio i actualitzacié del que s’estava fent en altres paisos per
tractar la violéncia sexual (Marshall, Eccles i Barbaree, 1993), més ha influit en els nostres
plantejaments i en la nostra forma d’intervencio per tractar la violéncia sexual o d’altres
(DEVI, VIDO) i per tractar, en general, els comportaments delictius. Aix0 €s aixi perque es
considera que tracta totes les arees que conformen la personalitat i I'expressivitat del
comportament de la persona (I'autoconsciéncia, la motivacié criminogena, els estils
d'atribucié de la realitat a la qual s’enfronten, I'empatia, les habilitats socials i
competéncies en la solucié de problemes, etc.), més enlla de I'especificitat del delicte
sexual, que s’ha trobat que inciten o mantenen els comportaments i que, si més no, ha de
tenir en compte el psicoleg per avaluar i tractar-los.

L’esquema del programa de control de I'agressio sexual de Garrido i Beneyto (1996) a
Redondo (2008) és el seguent:

A. Entrenament en la relaxacié

B. Tractament A: Prendre consciencia
Analisi de la historia personal
Introducci6 a les distorsions cognitives
Consciéncia emocional
Comportaments violents

. Mecanismes de defensa

C. Tractament B: Prendre el control
Empatia amb la victima
Prevencio de recaigudes
Distorsions cognitives

Estil de vida positiu

Educacio6 sexual

Modificacié de I'impuls sexual
Prevenci6 de la recaiguda

a bk e

No ko

Aquest programa compren les arees de les persones (consciéncia, regulacié emocional,
competéncies psicosocials, ajust de valors i creences, gestié d’un guié de vida prosocial,
tractament de possibles escenaris de conflicte) que cal tractar per abordar els
comportaments antisocials i optimitzar els processos de reinsercio, els qual hem de tenir
en compte en el banc de técniques d’intervencié que proposem.
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3. El maleti del psicoleg

Quan ens vam plantejar el banc de técniques psicologiques, ens imaginavem la metafora
del maleti, d’on el tecnic, en el moment de la intervencio i d’acord amb les necessitats del
tractament, pogués extreure aquelles eines o estratégies terapéutigues que fossin
efectives per tractar aquell problema en concret.

Seguint I'esquema dels programes de tractament que actualment fem servir i que
entenem que comprenen les demandes o0 els problemes dels interns, que observem
nosaltres mateixos o que ells ens fan, vam idear el disseny d’aquest maleti.

El maleti del psicoleg comprén una série de carpetes o subdivisions, segons les arees que
es considera que afavoreixen el comportament delictiu o les competéncies que cal tenir
per evitar comportaments antisocials. Dins d’aquestes carpetes estan ubicades les
tecniques psicologiques.

Els compartiments del nostre maleti son:

1) Responsabilitat

2) Regulacié emocional

3) Empatia

4) Ajust de creences i valors prosocials

5) Habilitats socials

6) Técniques en resolucio de conflictes

7) Prevenci6 de situacions de risc o dels escenaris de conflicte

8) Abordatge de problematiques especifiques, vinculades a l'etiologia delictiva i també
a d’altres arees conflictives, de la persona que es tracta i que ens demana ajuda o
orientaci6 (com alcoholisme, trastorns de [Iafectivitat, trastorns dels impulsos,
problemes de comunicacio, terapia de parella, educacié sexual, etc.).

Per qué aquests compartiments i no d’altres? Com ja s’ha dit, s’intentava incloure aquelles
arees de la personalitat, I'aprenentatge social i les situacions concretes que, des de la
investigacio de la delinqiiéncia, expliquen el comportament, les actituds i la motivacié no
solament de qui ha delinquit sind, en general ,del conjunt dels individus i que responen de
manera sintética a allo que hem d’avaluar i tractar. Aixi mateix, calia que es tractés d’'un
instrument prou operatiu, practic i facil de fer servir, que no suposés una complexitat
afegida a les nostres tasques.

La perspectiva de la intervencid, que comporten les tecniques psicologiques que aportem,
vol incloure, a més de la cognitivoconductual, els plantejaments del paradigma
constructivista per a lactualitzaci6 empirica de la clinica. Aixd implica les eines
psicoterapéutiques que ens aporta i I'especial atencié i operativitzacio que presta a la
relacio terapeuta-usuari, un dels vincles fonamentals que propicien, personalitzen i donen
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sentit als processos de canvi de la persona que es tracta (Miro i Feixas, 1993, i Feixas,
2007) i que, a més, respon a un dels objectius del tractament penitenciari, com és la
necessitat dindividualitzacié d’aquest.

Pel que fa al procediment de com vam elaborar aquest banc de técniques d’intervencio,
hem de dir que vam recollir les experiéncies, técniques o estratégies que els companys i
companyes feien servir en els diversos centres penitenciaris per tractar els interns i vam
enregistrar aquelles que el grup de practigues va entendre com a més efectives per
I'experiéncia contrastada de qui ens ho aportava. Aixi mateix, vam recollir algunes de les
técniques que en la investigacio i aplicacié en psicoterapia s’estaven utilitzant per treballar
alguns aspectes de la conflictivitat dels individus i que propicien comportaments
disruptius, tant en relaci6 amb si mateixos com en relaci6 amb daltres (no
necessariament delictius). Per aixd vam comptar amb els nostres experts, Guillem Feixas i
Nicolau Varlotta, professors i investigadors de la psicoterapia en la Universitat de
Barcelona. També vam recollir informacié sobre técniques que podien servir-nos per als
nostres proposits i que formaven part de la formacié especialitzada en intervencio
terapéutica, més enlla del tractament de [Iantisocialitat i de la perspectiva
cognitivoconductual de cadascu de nosaltres.

Un paradigma que hem establert en el desenvolupament d’aquest maleti que us
presentem és, d’'una banda, “convertir les experiéncies en técniques” o en alguna cosa
gue insereixi la persona que tractem —i nosaltres mateixos- en la responsabilitat de fer
front a les demandes vivencials des de la consciéncia i, d’altra banda, aprofitar els
recursos d’actuacié, o com deia Aldous Huxley al llibre Un mén feli¢, “L’experieéncia no és
alldo que ens passa, I'experiéncia és allo que fem amb el que ens passa.”

Una de les questions que no ha estat facil de resoldre és I'elaboracié d’'una fitxa que
inclogui de manera concreta, perd exhaustiva, el contingut, praxi i sentit de la técnica que
cal dur a terme. En principi la fitxa que proposem consta de les parts seguents:

1) Titol de la técnica

2) Objectius

3) Indicacions

4) Procediment

5) Indicadors de canvi
6) Fonts bibliografiqgues

Atés que son diverses les fonts d’'on hem extret les estrategies terapeutiques, tant el que
els companys i altres professionals ens han aportat com el que hem trobat en la literatura
especialitzada, cal fer una analisi més acurada de la sintaxi i semantica utilitzada en
I'exposicié de la técnica per oferir un estil en la redaccié unitari, rigorés i d’acord amb el
procediment de les nostres intervencions.
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Pel que fa a aquesta questi6, val a dir que un dels temes rellevants quan ens vam
plantejar I'elaboracié d’'un banc de técniques va ser precisament determinar quina i com
havia de ser la nostra intervencié amb l'intern i com pensavem que podria millorar-se per
ajudar-lo en el canvi d’antisocial a prosocial. Plantejar un llibre d’estil de la intervenci6 del
psicoleg en el medi penitenciari és probablement un tema per a un futur document de
treball.

El que indica l'interés que ha suscitat aquest maleti de técniques efectives per a la
intervencio en el medi penitenciari és l'aportaci6 que ens han fet terapeutes d’altres
ambits, majoritariament de la universitat, pero també de diversos grups de treball orientats
a la intervencié psicosocial, el quals han reforcat el nostre propodsit d’elaborar un
instrument que sigui al més operatiu i practic possible i sobretot de qualitat.

Es clar que tenim en compte la possibilitat de noves aportacions dels nostre companys,
atés que el banc de técniques és un maleti que vol romandre obert, en una evolucio
constant, que s’ha de completar i ha de millorar amb el temps. A més, ha de ser d’'una
competéncia en la praxi de la intervencidé psicologica provada, ja que explicita i vol
comprendre tant els avengos en el tractament psicologic i psicoterapia del comportament
antisocial, com la feina que tots fem en la nostra intervencié a les persones internes que
atenem.

Tant és aixi que confiem en edicions futures d’aquest maleti perqué la utilitat i impacte

resti confirmada i oberta sempre als nous avancos i experiencies en la rehabilitacié de
conductes disruptives que porten les persones a delinquir.
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Arees/Moduls d’intervencié psicologica en els interns

1. Responsabilitat
Inclou la consciencia del problema, les distorsions cognitives i els mecanismes de
defensa
2. Regulaci6é emocional
Inclou la consciencia emocional i gestié de les emocions
3. Empatia
4. Ajustament de valors i creences
Inclou I'aclariment de valors i la critica a creences disfuncionals
5. Habilitat socials
Inclou les habilitats de comunicacio, I'assertivitat
6. Resolucio de conflictes
Técniques que afavoreixen les relacions intra i interpersonals
7. Prevenci6 de situacions de risc
Treballar els escenaris de conflicte
8. Abordar problemes afegits
Trastorns emocionals, trastorns de la personalitat, trastorns dels impulsos, violéncia,
delictes especifics (mafia, trafic de substancies, delictes contra la salut publica,
estafadors, delictes de coll blanc), toxicomania, etc.
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1. Responsabilitat
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1. Responsabilitat

1.Titol de la técnica: conta-conte

2. Objectiu:

Afavorir I'atencid, la consciéncia del problema, I'autodistanciament, I'exterioritzacio;
Aprendre a diferenciar entre persona-problema;

Afavorir processos de comprensi6 i analisi d’'un tema;

Diferenciar entre fets i opinions;

Detectar i treballar les distorsions cognitives i els mecanismes de defensa;
Fomentar la dinamica de grup, la pluja d’idees i la cooperacia.

3. Indicacions: Per treballar-la en grup, un cop a la setmana.

4. Procediment:

S’explica un conte.
S’analitza el conte (preguntes sobre el contingut): qué vol dir/ quin missatge té

aguest conte, qué creus que pot tenir a veure el conte amb tu, com acabaries tu el
conte, escriu el teu conte.

5. Indicadors de canvi:

Atencio

Comprensio

Objectivitat

Participaci6 en el grup

Capacitat de consens/obertura
Capacitat d’escoltar

Capacitat cooperar amb els altres.

6. Fonts bibliografiques:

- El niflo que dibujaba gatos de Lafcadio Hearn (Ediciones del viento, 2004);
- Déjame que te cuente de Jorge Bucay (Editorial Herder);

- Eldedoy laluna d’A. Jodorowsqui (Editorial Obelisco)

1.Titol de la técnica: els colors de la vida

2. Objectius:

Fomentar la responsabilitat, la consciéncia, I'automotivacio i la creativitat.
Aclarir valors i metes.
Fomentar I'autoacceptacio i la perseveranca.
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3. Indicacions:
- Es treballa en grup i de manera individual.
- Pot utilitzar-se en els moduls d’ajust de valors i creences i resolucié de conflictes.
- Es necessiten diverses lamines de dibuix i capses de llapis de colors, tantes com
interns hi hagi en el grup.
- Pot seguir-se treballant com a tasca individual a la cel-la.

4. Procediment:

a) S’introdueix la sessio alternant la consciéncia, en I'aqui i ara, de la respiraci6 i les
sensacions del cos, induint un estat de relaxacio;

b) Es fa la visualitzacié viatjant a través del temps i de les sensacions:
Ets al ventre de la mare, perceps les vibracions, els colors que t’envolten en aquest
estadi, comences a baixar pel tracte uteri, perceps les sensacions i els colors, la

primera llum de fora, etc.

Ets un nadé al bressol, perceps els objectes, I'estanga, la llum i la seva brillantor, els
colors que t'envolten...

Comences a caminar, a tocar-ho tot, a investigar el teu entorn i perceps els colors que
t'envolten...

Son els primers dies a la escola, les aules, I'encerat, els altres nens i nenes, el pati, el
paisatge al voltant...

Ets ja un nen d’'uns set o vuit anys que juga al carrer, al parc, amb els altres nens a
pilota 0 a correr i perceps també els colors dominants ara... els tons de la teva ciutat o
poble...

Amb quinze....

Amb vint anys... els moments, les imatges, els colors...

Fins ara, ahir, avui..

c) Agafa els colors de la capsa de llapis que has visualitzat i posa’ls en el marge esquerra
de la lamina de dibuix;

d) Agafa els colors que t'agradaria haver vist, els que tu desitges i posa’ls en el marge
dret del teu full de dibuix;

19



Psicolegs de centres penitenciaris

e) Fes un dibuix -escena o simbol- fent servir tots els colors que representin el teu futur, el
que tu vols que sigui el teu futur, el teu esdevenir;

f) Escriu una dita, un aforisme, en quée vulguis identificar-te i que doni titol al dibuix.

5. Indicadors de canvi:

Les persones que fan I'exercici normalment informen que prenen consciéncia de qui son i
de qui poden ser, que se senten amb més domini sobre el seu esdevenir i que se senten
més responsables d’elles mateixes de les demandes existencials.

6. Fonts bibliografiques:
- Formaci6 en terapia logoterapéutica de Blogarka Hadinguer, a http://www.aclae.org

1.Titol de la técnica: Autodistanciament

2. Objectius:

Atencié/concentracio;
- afavorir els processos de prendre consciéncia,
- diferenciar un mateix de la resta i del que I'envolta;
- control mental.

3. Indicacions:
- Estreballa en grup i individualment.
- Es pot fer servir també en el modul de regulacié emocional.
- Es recomana una sessio de 20 minuts, un cop al dia, a la cel-la.

4. Procediment:
S’introdueix la sessid induint un estat de relaxacio;

a) Durant cinc minuts pren consciéncia de la realitat que t'envolta, de I'habitacié on ets, de
cadascun dels objectes, de les formes, dels colors;

b) Ara pots tancar els ulls i durant cinc minuts prens consciéncia de la respiracio, dels
moviments del cos en respirar;

c) Durant cinc minuts pren consciéncia de les sensacions internes del cos, de la
temperatura de les mans, del contacte de la roba amb la pell... també de les
sensacions externes que t'arriben, els sorolls, la temperatura...

d) Durant cinc minuts pren consciencia dels teus pensaments, d’alld que passa per la teva
ment, de la mateixa manera que ve se’n va, no ho retens, no ho elabores.


http://www.aclae.org/
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5. Indicadors de canvi:
La persona que fa I'exercici normalment informa que se sent més en pau, centrada, més
conscient de si mateixa.

6. Fonts bibliografiques:
- Como dejar de hacerse pajas mentales y disfrutar de la vida de G.C. Giacobbe (Editorial
Circulo de Lectores, Barcelona, 2005)

Titol de la tecnica: El color del cristall

2. Objectius:
- Relativitzar els fets de la vida;
- Veure com el sentit de les coses es pot modificar segons la nostra experiencia
previa.

3. Indicacions:
- Treballar-la en grup.

4. Procediment:
S’explica la historia segiient i es demana als interns que n’expliquin el contingut i que vol
dir.

«Segun una vieja leyenda sufi, un campesino prudente, que habia dedicado varios meses
a la cria y la doma de un magnifico alazan, se encontré una mafiana con la desagradable
sorpresa de que éste habia desaparecido con las ilusiones, anhelos y esperanzas que en
él habian depositado. Enterados los vecinos de la pérdida de su amigo, se apresuraron a
visitarlo para mostrarle su pesar y lamentarse con él de la mala fortuna que habia entrado
en su casa. El prudente campesino escuchaba tranquilo las manifestaciones de
condolencia de sus amigos y se limitaba a contestarles: "Tal vez sea como decis, o tal vez
sea de otra manera..."

Cuando al cabo de unas semanas el rojo alazan se reintegré a su cuadra, traia consigo
una hermosa yegua salvaje cuya abultada panza evidenciaba el fruto de los devaneos
gue sin duda ambos habian mantenido durante la larga ausencia. Esta vez, los vecinos se
lanzaron en tropel a felicitar al campesino prudente, pues lo apreciaban de veras, y todos
se hacian lenguas comentando la buena fortuna que por su puerta habia entrado con el
regreso del corcel. El campesino prudente, como siempre, oia los comentarios y solo se
limitaba a contestar: "Tal vez sea como decis, o tal vez sea de otra manera...".
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Algun tiempo més tarde, el hijo de este hombre prudente decidi6 montar su alazan a pelo,
y entusiasmado con la nobleza del animal, lo incit6 a saltar el alto vallado del corral con lo
que resbald de su montura y se golped duramente contra el suelo rompiéndose asi una
pierna. Esta vez volvieron los vecinos a expresar sus condolencias al afligido padre y a
maldecir la mala fortuna que ahora se habia ensafiado con el joven. El campesino sabio,
imperturbable, escuchaba las manifestaciones de sus amigos y solamente respondia: "Tal
vez sea como decis, o tal vez sea de otra manera...".

Cuando aun el joven se encontraba postrado en su lecho aquejado de fuerte dolor y sin
apenas poder revolverse entre las sabanas, llegaron a la aldea los emisarios del sultan
para reclutar a todos los jovenes utiles del lugar pues era preciso formar un gran ejército
que marcharia contra las tropas del rey del pais vecino. Pero al ver el estado en que se
hallaba el hijo del campesino prudente, los enviados reales comprendieron que no seria
de ninguna utilidad para el combate por lo que decidieron dejarlo tranquilamente en su
casa para que se repusiera de su lesion vy, sin despedirse de nadie, partieron para la lucha
con todos los reclutas nuevos...»

5. Indicadors de canvi:
Que els interns siguin capagos d’entendre com les coses poden variar segons les
situacions.

6. Fonts bibliografiques:
- Alvarez, R.J. Manual practico de P.N.L. (Programacion neurolingiiistica). Desclée de
Brouwer.

1.Titol de la técnica: Una funcié de teatre

2. Objectius:
- Relativitzar els fets de la vida;
- Veure com el sentit de les coses es pot modificar segons la nostra experiéncia
préevia.

3. Indicacions:
- Treballar-la en grup

4. Procediment:
S’explica la historia i es demana als interns que expliquin el perqué d’aquests fets:

«En un teatro, una mujer se levanta de repente, da una bofetada al hombre que esta junto
a ella y rapidamente se va por el pasillo hacia la salida. Cada una de las personas que
han visto la escena reacciona de forma diferente: una mujer se sobresalta, una
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adolescente se enfada, un hombre mayor se deprime, y una asistente social siente una
sensacion agradable.

¢,Por qué una misma situacion provoca emociones tan diversas entre la gente que ha
visto lo ocurrido?

Podemos encontrar las respuestas examinando los pensamientos de cada observador.

La mujer sobresaltada penso: "en casa siempre le debe estar molestando y ella no ha
podido aguantar mas", imaginando los detalles de una paliza grupal y recordando las
veces que la han maltratado a ella.

El adolescente enfadado piensa: "él solo queria un beso y ella le ha humillado. Realmente
es una perra".

El hombre mayor que reaccioné con tristeza pensd: "ahora la he perdido y nunca mas
volveré a verla".

La asistenta social sinti6é un placer agradable porque pensoé: "se lo ha ganado jqué mujer
mas fuerte! quisiera que algunas mujeres timidas que conozco hubieran visto esto".»

5. Indicadors de canvi:
Com es donen explicacions diferents sobre un mateix fet.

6. Fonts bibliografiques:
- Garrido Genotes, Vicente y Beneyto Arrojo, Maria José. Tratamiento para delincuentes
sexuales encacerlados.

1. Titol de la técnica: Mira el que veus, qué veus?

2. Objectius:
- Reestructurar els pensaments erronis.
- Millorar I'atencié i capacitat de percepcié.
- Canviar la manera de veure les coses.

3. Indicacions:
- Per treballar-la en grup, com una classe introductoria al modul.

4. Procediment:

- Passi de diapositives de figures gestaltiques.
- Seéls pregunta qué veuen.
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5. Indicadors de canvi:
- Participacio en el grup;
- Capacitacio per veure que hi ha diferents maneres de veure la realitat.

6. Fonts bibliografiques:
http://www.online.com.es/711/curiosidades/estereogramas-ojo-magico/: El ojo méagico de
Marc Grossman. Ediciones B.

1. Titol de la técnica: Elefant encadenat

2. Objectiu:
- Afavorir la consciéncia
- Afavorir una reestructuracio del pensament cognitu

3. Indicacions:

- Es treballa en grup.

- Pot treballar-se en el modul de responsabilitat.

- Pot treballar-se en els moduls d’ajustament de valors i creences i en el d’abordatge
de problematiques especifiques: control dels pensaments negativistes i de baixa
eficacia, reforg de 'autoestima treballant la consciéncia. D’aquesta manera, prenen
consciéncia dels propis recursos per enfrontar-se a les demandes vivencials.

4. Procediment:
- Exercici en grup.
- S’explica un conte (per exemple, La terra rodona o L’elefant encadenat)

L'elefant encadenat

"Cuando yo era pequefio me encantaban los circos, y lo que mas me gustaba de los
circos eran los animales. Me llamaba la atencién el elefante, que, como mas tarde supe,
era también el animal preferido de otros nifios. Durante la funcion, la enorme bestia hacia
gala de un peso, un tamafio y una fuerza descomunal... Pero después de su actuacion y
hasta poco antes de volver al escenario el elefante siempre permanecia atado a una
pequefia estaca clavada en el suelo con una cadena que aprisionaba una de sus patas.

Sin embargo, la estaca era sé6lo un mintsculo pedazo de madera apenas encerrado unos
centimetros en el suelo. Y, aunque, la cadena era gruesa y poderosa, me parecia obvio
qgue un animal capaz de arrancar un arbol de cuajo con su fuerza podria liberarse con
facilidad de la estaca y huir.


http://www.online.com.es/711/curiosidades/estereogramas-ojo-magico/
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El misterio sigue pareciéndome evidente.
¢, Qué lo sujeta entonces? ¢,por qué no huye?

Cuando tenia cinco o seis afios yo todavia confiaba en la sabiduria de los mayores.
Pregunté entonces a un maestro, un padre o un tio por el misterio del elefante. Alguno de
ellos me explicd que el elefante no se escapaba porque estaba amaestrado.

Hice entonces la pregunta obvia: "Si estd amaestrado, ¢ Por qué lo encadenan?"

No recuerdo haber recibido ninguna respuesta coherente. Con el tiempo olvidé el misterio
del elefante y la estaca, y sélo lo recordaba cuando me encontraba con otros que también
se habian hecho esa pregunta alguna vez.

Hace algunos afos descubri que, por suerte para mi, alguien habia sido lo suficiente
sabio como para encontrar la respuesta: el elefante del circo no escapa porque ha estado
atado a una estaca parecida desde que era muy, muy pequenio.

Cerré los ojos e imaginé el indefenso elefante recién nacido sujeto a la estaca. Estoy
seguro de que, en aquel momento, el elefantito empujo, tiré y sudé tratando de soltarse.
Y, a pesar de sus esfuerzos, no lo consiguio, porque aquella estaca era demasiado dura
para él.

Imaginé que se dormia agotado y que al dia siguiente, lo volvia a intentar y al otro dia, y al
otro... Hasta que, un dia, un dia terrible para su historia el animal acept6é su impotencia y
se resigno a su destino.

Ese elefante enorme y poderoso que vemos en el circo no escapa porque, pobre, cree
gue no puede. Tiene grabado en el recuerdo de la impotencia que sintié poco después de
nacer.

Y lo peor es que jamas ha vuelto a cuestionar seriamente ese recuerdo. Jamas, jamas
intent6 a poner a prueba su fuerza...

La tierra es redonda

Imaginate que estamos en la Edad Media. Un hombre ha acudido al puerto para despedir
a su familia que se marcha a un lejano pais. El barco esta junto al muelle, y toda su

familia esta a bordo.

Les dice adios con la mano. El hombre esta un poco triste ante la inminente partida pero
también emocionado y feliz porque su familia se va a empezar una nueva vida, en una

25



Psicolegs de centres penitenciaris

tierra fértil, y en pocos meses se reunird con ellos. El capitan da la orden de zarpar y el
barco se pone en movimiento. El hombre sigue despidiéndose con la mano. Y el barco se
aleja mas y mas de la costa, mar adentro, y se va perdiendo poco a poco en el horizonte.

Y llega un momento en el que ve como el mar se "traga" el barco. Imagina a sus seres
querido ahogandose mientras el barco desaparece bajo las aguas. Y comienza a llorar
desconsoladamente. Su desesperacion llega a ser tal que golpea con los pufios el suelo.
iLo he perdido todo!.

En realidad el barco y todos sus seres queridos estan perfectamente. El hombre esta
convencido de que se ha hundido porque cree que la Tierra es plana. Ha visto con sus
propios 0jos cémo el barco desaparecia. En una Tierra plana eso sélo puede significar
una cosa: que la nave se ha hundido y todos han muerto.

Pero, ¢cdmo terminaria esta historia si nuestro hombre hubiera sabido que la tierra es
redonda? Cuando el barco llega al horizonte y desaparece, el continta sintiéndose bien.
La situacién es la misma, el mismo barco, las mismas imagenes. Pero él interpreta lo que
ve de un modo diferente. Cuando creia que la tierra era plana, interpretaba lo que veia de
un modo que le provocaba un estado de completa desesperacion. Ahora que sabe que es
redonda hace una interpretacion totalmente diferente, y con ello se siente bien.

5. Indicadors de canvi:
- Predisposici6 d'aprendre, escoltar, tolerancia, atencié, comprensio, participacio i
flexibilitat.
- Veure que pensa i sent després d'haver sentit la historia.

6. Fonts bibliografiques:
- Déjame que te cuente de Jorge Bucal (Ed .Herder)
- Programa para el control del estrés de H. Robles (Ed. Pirdmide)

1.Titol de la técnica: Preguntes d’orientacié o el bagul dels recursos personals 1

2. Objectiu:
- Activar la responsabilitat a prendre decisions per solucionar conflictes.
- Prendre consciéncia dels propis recursos i coneixements per solucionar
problemes.
- Accentuar el paper de la persona a I'hora de generar coneixements alternatius utils
per a si mateixa i per a d’altres persones en el futur

3. Indicacions:
- Esrealitza individualment en les sessions terapeutiques o de seguiment.
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- També es pot fer en grup a través de la tecnica de pluja de idees.

- Pot utilitzar-se també en el modul de solucié de problemes, en el de
clarificacié/ajust de valors i en el de empatia, ja que fomenta les actituds de fer-se
carrec, de comprensio, ajuda i reparaci6 en els altres.

4. Procediment:
Es plantegen diversos escenaris i preguntes que activin recursos de solucié en conflictes
personals i de relacio:

- Quan revises les teves capacitats per resoldre problemes, de quina d’elles creus que
dependras més en el futur? Creus que es Gtil mantenir viu el coneixement d’aquestes
habilitats? Com es podria fer aixd?

- Suposa que decideixes conservar I'habilitat per reduir els problemes de la teva vida. Si
en algun moment futur de la teva vida necessites seguir el teu propi exemple, quin
consell et donaries?

- Entendre els passos que vas seguir per solucionar aquest problema és la meitat de la
historia, si poguéssim descobrir com ho vas fer perqué et funcionés aquesta
perspectiva, entendriem I'altra meitat de la historia, quines qualitats personals i de
relacié van ser essencials per conquerir el que has conquerit?

- Imagina’t que jo tingués una entrevista amb una persona o familia que té el problema
que tenies. A partir del que tu saps, quin consell creus que podria donar-li a aquesta
persona o familia?

- Suposa que algu descobreix que ets un expert en aguest tipus de problema i que te
n’has lliurat. Si aquesta persona et consultés, com I'ajudaries? qué li diries?

- La majoria del que els terapeutes saben que és util per solucionar problemes, ho
aprenen de les persones que busquen la seva ajuda i de les persones amb queée
treballen. Estaries prepara’t per ajudar-me a mantenir els coneixements sobre la
solucié de problemes de manera que fossin disponibles per a altres persones en el
futur?

5. Indicadors de canvi:
- La persona informa que se sent més conscient dels propis recursos i valors.
- La persona se sent més efica¢ a I'hora de solucionar els problemes i amplia la
sensacio optimista de resolucié personal i interpersonal en el futur.
- La persona sent que té capacitat d’ajuda i d’aportar valors als altres.

6. Fonts bibliografiques:
- Constructivismo en psicoterapia de Nimeyer i Mahoney (Editorial Paidos);
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- Buscando soluciones de M.White (Editoral Paidos).

1.Titol de la técnica: Preguntes de relat Gnic/ bagul dels recursos personals 2

2. Objectiu:

- Fomentar la responsabilitat en un mateix.

- Fomentar la presa de decisions que coadjuven en I'elaboracié d’un gui6 de vida
amb sentit personal.

- Fomentar la consciéncia dels coneixements que es tenen per resoldre problemes,
reconeixer les habilitats conquerides per resoldre conflictes, descriure els passos
gue la persona ha fet per desenvolupar coneixements en la solucié de problemes.

- Poder articular i donar nom a aquests coneixements facilita que sobrevisquin i
siguin accessibles a la persona, experiéncies en la seva historia personal on pren
consciéncia dels recursos que ha desenvolupat per fer front a les adversitats i que
I'ajuda a tenir una visié de futur més positiva.

3. Indicacions:
- Habitualment es fa servir en les sessions de seguiment individualment, pero també
en el grup, a través de la técnica de pluja d’idees.
- Pot fer-se també en els moduls de clarificacié i ajustament de valors i en el de
solucié de problemes.

4. Procediment:

1) Es demana a la persona que faci una redaccio al més detallada possible de com va
solucionar un conflicte;

2) Es plantegen diverses preguntes respecte d’aquesta qlestio:

Bé, m’has redactat un resum del que vas fer. Tot i aixi, és bastant general i estic

interessat en alguns detalls.

- Podries fer-me una descripcié pas a pas de com vas arribar a aquella solucié? Que
és el que et va portar a aquest progrés?

Parlem de com et vas preparar per a aixo:

- Quin és el consell que et vas donar a tu mateix?

- Qué vas observar en tu mateix?

- Qué et va portar a fer el primer pas?.

- Se’n va adonar del que estaves fent una altra persona i, si ho va fer, quin paper hi



Banc de tecniques psicologiques per intervenir en el medi penitenciari

va jugar?

Bé, ara tinc una idea del que vas fer i del que et va facilitar la tasca. Dubto que aix0 es

fes sobtadament.

- En que es basa aquesta perspectiva i com la vas desenvolupar?

- Qué pots explicar-me de la teva historia que m’ajudi a entendre el desenvolupament
de les teves habilitats per resoldre problemes?

- En quin moment anterior de la teva vida hauria d’haver estat jo present en la teva
vida, en un moment anterior, que m’hagués permés concloure que et podries haver
lliurat del problema actual?

5. Indicadors de canvi:
Les persones informen poder fer una historia de les avaluacions i solucions del problema
senten el segient:

que connecten amb els seus propis recursos, que sén més conscients de si
mateixes i de la responsabilitat que aixd suposa

que augmenta el sentiment de perdurabilitat dels coneixements i de la
experiéncia

que sbén prou competents per afrontar reptes similars en el futur, i d’aquesta
manera, ser més positives i sentir-se menys indefenses.

6. Fonts bibliografiques:
- Constructivismo en psicoterapia de Nimeyer i Mahoney (Editorial Paidds),
- Buscando soluciones de M. White (Editorial Paidés).

1.Titol de la técnica: mindfullness consciéncia plena

2. Objectius:

3. Indicacions:

Facilitar estats de consciencia dirigida i contemplativa, de coneixement
acritic d'un mateix i reforcar la sensacié de responsabilitat per fer front a les
demandes internes i externes d’adaptacio.

Fomentar I'acceptacié com estat previ d’assumpcié de la realitat des d’on
iniciar els processos i intents de canvi resolutiu.

Fomentar sentiments de competéncia i eficacia en la regulacié dels estats
cognitius i neurovegetatius.

Es pot fer en seguiment individual i en dinamica de grup.

Es pot fer servir també en el modul de regulacié emocional com a tecnica
de direcci6 del pensament i control mental induint estats de relaxaci6 i pau
interior.

Es recomana fer-ho al mati en llevar-se, entre cinc i quinze minuts.
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4. Procediment:

4.1. S’indueix a un estat de relaxacio:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Pren consciéncia de la teva respiracio, del trajecte de I'aire en inspirar i quan
viatja pels teus pulmons i de la sensacio de lleugeresa que sents després en
expulsar-lo;

Pren consciéncia dels moviments del teu cos en respirar, de com el ventre s’infla
en inspirar i es contrau en expirar, dels muscles que poses en accié en respirar;

També pots prendre consciéncia del que t'envolta, del lloc on ets, de les
percepcions que reps;

Pots sentir també les sensacions que arriben del teu cos en aguest moment;

Prens consciéncia del que sents i perceps, d’alld en el que esta pensant la teva
ment i ho acceptes;

Tan aviat com puguis, torna a la consciéncia de la teva respiracio;

Respires i aquesta sensacio és la que t'acompanya constantment, sentint,
percebent, pensant en el que estas sentint, percebent i pensant ara.

4.2. Una variant de I'exercici és fer-ho amb una pansa:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Agafa aquesta pansa amb els dits de la ma dreta.

Observa-la detingudament, la rugositat, el color, mai no havies observat una pansa
com ho estas fent ara.

Sent el seu tacte, pots pressionar-la una mica i comprovar el volum i densitat.

Pots agafar-la amb l'altra ma i comprovar les diferéncies en el tacte, en les
sensacions i diversa perspectiva entre una i altra.

Pots posar-te-la a la boca: sent el seu tacte en els llavis, en la llengua, en les
dents, en el paladar.

Ara pots mossegar-la, notar el gust, com s’escampa per la teva boca.
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7) Pots empassar-te-la i sentir com viatja pel teu interior fins a I'estémac i com
aguesta sensacio tomple de tranquil-litat i benestar.

5. Indicadors de canvi:

Les persones que duen a terme aquesta técnica informen:

- que prenen consciéncia de I'aqui i ara dels seus estats cognitius i neurovegetatius i els
accepten;

- que obtenen una sensacié d’autodistanciament del problema o de la combustié de la
seva ment i una mena de pau interior que els connecta amb la consciéncia dels seus
recursos, els estats de benestar i optimisme en relacié amb el futur.

6. Fonts bibliografiques:

- Tractament dels trastorns limit a través de terapia conductual dialéctica de Lineham
(Editorial Paidés);

- Els estudis sobre prevencié de recaigudes en toxicomania de Marlat i Gordon; Revista
de Psicoterapia 05/06, nimero monografic sobre mindfullness, coordinat per M. Teresa
Mird.

1.Titol de la técnica: Una manera d’aprenentatge vicari

2. Objectius:
- Facilitar la consciéncia del problema.
- Fomentar la responsabilitat, la motivacié i el sentit de competéncia personal per
resoldre el conflicte i la confianga en el tractament.
- Aprendre a través de I'experiéncia d’altres.

3. Indicacions:
- Esfaenladinamica de grup a l'inici del programa d’intervencio.
- Després de veure un video s’obre un debat amb el grup.

4. Procediment:

1) Filmaci6 en video d’entrevistes a interns que han dut a terme el programa en cursos
anteriors i que I'han acabat amb éxit (poden ser interns que ja es troben en tercer grau
0 en seguiment de la condicional);
Durant el video l'intern entrevistat explica la experiéncia que ha tingut en els ultims
temps a I'exterior després de fer el programa, explica de qué li ha servit i quins

recursos i estratégies apreses fa servir en el seu dia a dia.

2) A través de la filmacio, el técnic pot destacar en el grup actual la interioritzacio i
generalitzacié dels continguts i objectius fixats en el programa especific, on resten
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palesos els indicadors i processos de canvi que indiquen la millora general en
'adaptacié de la persona en si mateixa i els altres;

3) Un cop es veu la filmacio, es treballen en el grup les preguntes seglents:
- Quins so6n els problemes que tens i t'han portat a la pres6?
- Quins canvis esperes fer en les teves actituds a traves del programa?
- Que és el que esperes obtenir personalment fent aquest programa?

5. Indicadors de canvi:
- Obertura/receptivitat al tractament,
Motivacié per assumir responsablement el canvi prosocial,
Consciéncia del problema,
Inici control de les distorsions cognitives i mecanismes de defensa.

6. Fonts bibliografiques:

- Aquesta experiéncia I'esta duent a terme Eduardo Dominguez, psicoleg responsable del
grup DEVI de CPQC, dins el modul de responsabilitat per treballar la motivacio a través
del modelatge.

Correu electronic: efdominguez@gencat.cat

1. Titol de la tecnica: Terapia d’acceptacié i compromis (ACT)

2. Objectius:
L’ACT pretén generar un repertori extens i flexible d’accions encaminades a avancgar
cap a metes o objectius inscrits en direccions personalment valuoses i no
necessariament per I'abséncia de certs estats cognitius i emocionals negatius.

Aixi es manté, per exemple, que la por a la mort, la por a recaure o la culpa no sén en
si mateixos simptomes incapacitants, sin6 que el que acaba limitant la vida és
comportar-se de manera fusionada als significats literals d’aquests pensaments.

Es tracta de fer conscient a la persona que hi ha una diferéncia entre el que pensa i qui
és, 0 que hi ha una dimensid psicoldgica del jo que comprén aquests pensaments i des
d’on es pot observar algun contingut cognitiu i decidir finalment qué és el que és
realment important per a ella.

- Laclau de 'ACT no son tant les técniques o els métodes, sind I'objectiu de generar
flexibilitat d’actuacié alla on abans hi havia rigidesa problematica, que permet I'aparicié
de pensaments, emocions, etc. i prendre la direccié de la acceptacio -més que la del
control- d’aquesta en el marc d’'un compromis personal de la persona amb allo que per
a ella és valués.


http://ecatalunya.gencat.net/portal/faces/public/justicia/forum?portal:componentId=forumproxy&portal:type=render&portal:isSecure=false&urlforum=mailto%3Aefdominguez%40gencat.cat
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3. Indicacions:

Seguiment individual.

Pot fer-se servir en els moduls de regulacié emocional, clarificaci6 i ajust de valors
i en el de resoluci6 de conflictes.

En el mddul d’abordatge de problematiques afegides, es pot fer servir com a guio
de treball terapeutic en els processos de formacio6 i estructuracié de la personalitat
0 maduracié del jo.

4. Procediment

4. 1. Argumentacio:
Estar fusionat als continguts cognitius €s actuar sense la perspectiva que ens permet
ser conscients de tots aquests pensaments i, per tant, no arribar a situar-se en la
posicié que ens permet poder elegir fer-li cas segons convingui a la trajectoria
personal de valor. Aixi, sense aquesta perspectiva, la persona no es distingeix del
contingut i procés de pensar i sentir, i actua fusionada al seu pensament, a les
valoracions positives o0 negatives sense mes.

En definitiva, TACT:

a)

b)

d)

f)

Es un tractament centrat en les accions valuoses de la persona;

Té en compte el patiment/malestar com una cosa normal, producte de la condicié
humana pel fet de ser verbals;

Defineix que s’aprén a resistir el patiment normal i que aquesta resisténcia genera
el patiment patoldgic;

Promou I'analisi funcional dels comportaments de la persona i, per tant, es basa

en I'experiéncia de la persona com una de les claus del tractament. El missatge

és el seguent:

- Qué et diu la teva experiéncia en fer aixo?

- Qué obtens d’auténtica importancia?

- Que estaries fent cada dia si poguessis dedicar-te a una altra cosa que no fos
tractar d’alliberar-te del patiment?

Té per objectiu flexibilitzar la reaccié de malestar perqué I'experiencia li diu a la
persona que resistir als esdeveniments del decurs vivencial limita la vida i que
centrar-s’hi és perdre la direcci6;

Implica aclarir valors per actuar en la direccio valuosa, acceptant amb plena

consciéncia els esdeveniments vivencials que apareguin i practicar I'acceptacio al
més aviat possible i tantes vegades com sigui possible;
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g) Implica aprendre a caure i a aixecar-se, €s a dir, a decidir i escollir novament,

actuar tenint en compte les consequéncies produides per la recaiguda.

4.2. Fases del procediment:

1) Analitzar el problema.

2) Generar les condicions per produir I'experiéncia de la desesperanca creativa. Es

3)

4)

tracta d’actuacions dirigides a generar les condicions perque la persona
experimenti el que vol, el que fa per aconseguir-ho i els resultats que obté a curt i
llarg termini. Pot ser una experiéncia amarga, ja que situa la persona en contacte
amb la paradoxa d’intentar controlar els esdeveniments vivencials per eliminar-los
0 evitar-los i, aixi, poder viure, tot i comprovar que ha estat una estratégia que no
ha funcionat i que no pot funcionar si no és que esta disposada a pagar un cost
elevat a nivell personal.

Des d’aqui es fa notar que I'estratégia de control dels esdeveniments vivencials
és el problema i no els esdeveniments vivencials en si, i que una alternativa és la
acceptacio d’aquests esdeveniments. La persona aprén per metafores,
paradoxes i exercicis d’experiéncies: si no vols certs pensaments i sensacions,
els tens i, a més, s’estenen a d’altres facetes personals. Aprén I'accié d’estar
disposada totalment, sense més, a tenir continguts privats dificils o no volguts.

Aclarir els valors personals. L’aclariment de les direccions de valor suposa la
introduccio6 de diverses metafores i exercicis que ajuden la persona a discernir
queé vol per a la seva vida, el perqué de les seves eleccions d’acord amb els
valors com a guies de vida, diferenciant les trajectories valuoses, els objectius i
les accions en aquestes trajectories, i les barreres privades que ho dificulten. El
procés d’'aclariment de valors és central i continu, i cal que sigui exhaustiu. Aquest
pretén situar la persona al carrec (responsabilitzacid) de les accions que escull en
cada moment en la direccidé que ha determinat (valuosa) i acceptant els
esdeveniments vivencials que se’n derivin.

Ser conscient del distanciament dels esdeveniments vivencials, la qual cosa
significa la practica d’observar-los in situ i tal com s’esdevinguin. Aixi, la persona
apren a desliteralitzar els continguts privats i a prendre’n perspectiva, diferenciant
I'acte de tenir un pensament, del pensament que es té, i de la persona (ella
mateixa) que esta prenent consciéncia de tot aixo;

5) Aprendre a tenir els continguts privats mentre s'observa el que es vol i, en



Banc de tecniques psicologiques per intervenir en el medi penitenciari

consequencia, a escollir respondre aquests continguts privats, no per la seva
funcid literal, sin6 tenint-los plenament mentre s'actua en la direccio valuosa.

Es un error tant I'aclariment de valors sense cap practica de desfusié com fer
desfusio sense haver aclarit les direccions de valor, ja que dins el seu context té
sentit acceptar o donar permis per realitzar la practica de desfusio.

Es important 'aprenentatge a través de multiples ocasions, practicant una i altra
vegada I'acceptacio o estar obert a tenir continguts privats en exposar-s’hi
obertament des de la perspectiva del jo-context, mentre s'actua en la direcci6
valuosa.

5. Indicadors de canvi:

4.

- Assumpcio de la responsabilitat per emprendre un gui6 de vida auténtic i
amb sentit personal

- Motivacio per al canvi

- Autodistanciament

- Diferenciacio entre el jo i el problema, consciéncia, aclariment i ajustament
de valors

- Augment dels sentiments de competéncia i autoeficacia, regulacié
emocional des dels continguts i acceptacié cognitiva

. Fonts bibliografiques:

La terapia de aceptacion y compromiso,: fundamentos, caracteristicas y evidencia de
M. Carmen Luciano y Maria Sonsoles Valdivia en Papeles del Psic6logo, vol. 27 mayo-
agosto, 2006, monografic de noves terapies psicologiques

. Titol de la técnica : Breu guia per desmuntar pensaments irracionals

. Objectius:

Discutir i debatre els pensaments irracionals que es detectin.
Ajudar a reestructurar per elaborar pensaments alternatius.

. Indicacions:

Per a tot tipus d’usuari.
Es pot aplicar tant en grup com individualment.

Procediment:

Un cop detectats els pensaments irracionals i creences disfuncionals.

Preguntes que cal fer:

a. Preguntes per conéixer I'evidéncia o certesa del pensament
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Es cert aquest pensament?

En qué em baso?

Puc provar-ho?

Els ha passat a d’altres persones? Quina ha estat la seva reacci6?
Esta provat cientificament?

b. Preguntes per avaluar la magnitud de les consequéncies en cas que el pensament
fos vertader

Serien terribles les conseqiiéncies? Com serien de terribles? etc.
Que passaria si...?

Podria trobar-me bé encara fos aixi?

Podria suportar-ho?

c. Preguntes que intenten avaluar els efectes d’aquests tipus de pensament

Quines consegliéncies té per a mi pensar d’aquesta manera ?
M’ajuda a solucionar els meus problemes?

Aconsegueixo alguna cosa positiva ?

Val la pena pensar d’una altra manera?

Em sento bé pensant aixi?

5. Indicadors de canvi:

- Quan detecta les creences disfuncionals tant en ells mateixos com en els altres.

- Quan detecta la creenca irracional i és capag¢ de substituir la creenca per una altra.
- Creenca no disfuncional alternativa.

6. Fonts bibliografiques:
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2. Regulacié emocional
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2. Regulacié emocional
1. Titol de la técnica: Identificar emocions i situacions socials

2. Objectius:

- Identificar i percebre emocions en situacions socials.
- Millorar habilitats socials.

- Augmentar la consciéncia emocional.

3. Indicacions:
- Técnica terapeutica dissenyada per treballar en grup.

4. Procediment:

- Es presenten diferents situacions socials de manera visual: la presentacio la pots
construir tu mateix o fer servir les presentacions de la font bibliografica utilitzades en
altres tipus de terapies.

- En discussi6 de grup es demana que els interns descriguin les situacions i les
emocions que poden entrar en joc.

5. Indicadors de canvi:
- Permet familiaritzar-se amb el vocabulari emocional.
- Major capacitat per atribuir emocions a diferents interaccions socials.

6. Fonts bibliografiques:
- Terapia integrada en Esquizofrenia de Roder, Volker-Brenner, Hodel Betina (programa
IPT).

1. Titol de la técnica : Identificar emocions i expressio facial

2. Objectius:
- Identificar I'expressié facial de les emocions basiques.
- Expressar de manera no verbal les emocions.

3. Indicacions:
- Es pot treballar a nivell de grup i individualment.

4. Procediment:

- S’exposen els indicadors conductuals propis (gestos, postures i expressio facial) de les
emocions basiques.

- Es reparteix al grup targetes amb un emocié basica cadascuna.
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Cada intern ha d’expressar de manera no verbal 'emocid, mentre la resta ha de ser
capag d’identificar aquesta emocio.

. Indicadors de canvi:
Es valora la capacitat que té l'intern per discriminar 'emocié d’acord amb I'expressio
facial, especialment en relacié amb les emocions negatives (ira i por).

. Fonts bibliografiques:
Experiéncia dels psicolegs d’Oscar Gonzalez i Mariona Capell que estan assignats als
programes especifics del SAC DEVI, VIDO del CP PONENT

. Titol de la técnica: El termometre de I’ira

. Objectius:

Prendre consciéncia dels diferents graus d’experiéncia interna amb una mateixa
emocio: lira.

Aprendre a comunicar 'estat d’ira.

També es pot fer servir per identificar, expressar o regular alguna emocio de la persona
que esta en resultat disruptiva o amb dificultat de control.

. Procediment:
Confeccionar un termometre amb una graduacié numeérica, segons la intensitat de la ira
(es pot ajudar d’experiéncia passades) i establir alhora diferents etiquetes verbals.

Se li demana a l'intern que indiqui el grau d’ira que té en el termometre, d’acord amb
diferents situacions i experiencies, fins que es familiaritzi amb les etiquetes verbals.

. Indicacions:
Técnica més apropiada per treballar individualment, atés que les etiquetes verbals en
funcié del grau d’ira —i d’altres emocions— sén personals.

. Indicadors:
Major capacitat per expressar les emocions.
L'intern pot informar que té més autocontrol i menys sensacio de malestar intern.

. Fonts bibliografiques:

El manejo de la agresividad. Manual de tratamiento completo para profesionales, de
Howard Kassinove, Raymond Chip Trafate i Desclée de Brower.

39



Psicolegs de centres penitenciaris

1. Titol de la tecnica : Carta no enviada

2. Objectius:

- Prendre consciéncia de les propies emocions i expressié d’emocions negatives.
- Fomentar la canalitzacio de les emocions.

- Explorar I'experiéncia psicologica intima.

- Fomentar la capacitat empatica.

3. Indicacions:
- Es treballa individualment, pero es pot fer servir també, adaptada, en dinamica de grup.
- També es pot fer servir en els moduls d’empatia i resolucié de conflictes.

4. Procediment:

Consta de tres fases:

Fase I.

- Es demana a l'intern que faci un carta no enviada (una carta que escriu, pero que
finalment no enviard) adrecada a una persona amb la qual, durant la seva vida, ha
compartit una relacié important i amb la qual han quedat coses sense dir, inacabades o
sense resoldre.

- Ha d'intentar expressar els sentiments de manera auténtica i sense censura, i ser
conscient dels sentiments.

Fase Il:

- Ha de canviar la perspectiva i imaginar que és la persona que ha rebut la carta.

- Ha d'intentar escriure la carta que aquesta persona li escriuria, pensant en la resposta
gue més probablement li faria i intentant expressar les diferents emocions.

Fase lll:

- Ha d’intentar escriure una altra carta dirigida a ell mateix, aquest cop tenint en compte
qualitats més humanes de I'altra persona.

- Es la carta que li agradaria rebre.

5. Indicadors de canvi:
- Major consciéncia emocional
- Comprensi6 de les reaccions i experiéncies internes

6. Fonts bibliografiques:
- Mahoney, Michael J. Psicoterapia constructiva. Una guia practica. Barcelona: Editorial
Paidéds, 2005.
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1 Titol de la tecnica : Llistat d’emocions personals

2. Objectius:

- Augmentar 'expressivitat emocional.

- ldentificar i prendre consciencia de les emocions personals i del baix nombre
d'emocions que reconeixen.

- Establir una linia base d'emocions que es fara servir com a pretext.

3.Indicacions:
- Aguest exercici es pot fer individualment o en grup, en subjectes amb una baixa
consciéncia i expressivitat emocional.

4. Procediment:

- Elaborar individualment una llista d'emocions personals, i fer-ne un primer recompte.

- Posteriorment en discussié en grup, elaborar una llista comuna de totes les emocions
del grup.

- Enfinalitzar el programa, cal repetir |'activitat com a posttest.

5. Indicadors de canvi:
- Es valora si hi ha un augment significatiu del nombre d'emocions entre el pre i posttest.

6. Fonts bibliografiques:

- Manual del terapeuta SAC i DEVI

- Echeburta Odriozola, Enrique; Fernandez Montalvo, Javier; Amor Andrés, Pedro
Javier. Vivir Sin Violencia. Aprender Un Nuevo Estilo De Vida. Madrid: Ediciones
Piramide, 2002.

1. Titol de la técnica: Llistat d’emocions positives, negatives i neutres

2. Objectius:
- Classificar les emocions segons siguin positives negatives o neutres.
- Prendre consciéncia de la naturalesa de les propies emocions.

3. Indicacions:
- Aguest exercici es pot fer individualment o en grup, en subjectes amb una baixa
consciéncia i expressivitat emocional.

4. Procediment:

- Es demana que l'intern classifiqui les emocions del llistat general en negatives,
positives 0 neutres.
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5. Indicadors de canvi:
- Es valora la classificacio correcta de les emocions en positives, negatives o neutres,
gue ens indicara si hi ha una discriminacio correcta entre elles.

6. Fonts bibliografiques:
- Manual del terapeuta SAC i DEVI.

1.Titol de la técnica: Autorregistre emocional

2. Objectius:

- Autoobservar les emocions propies;

- Comprendre la relaci6 entre situacié, pensament, emocio i conducta;
- Adquirir una major consciéncia de la vida emocional.

3. Indicacions:

- Exercici per treballar en grup o individualment.

- En grup es produeix un feedback, en el qual el registre d’un intern serveix perqué els
altres entenguin el seu propi procés i els potencii la capacitat de posar-se en el lloc de
laltre.

4. Procediment:

- Explicar la relacié entre situacié, pensament, emocié i conducta.

- Aprendre la técnica de l'autoregistre.

- Durant el periode d’'una setmana l'intern ha d’aplicar la técnica de l'autoregistre segons
les situacions diaries i les emocions que aquestes generin.

5. Indicadors de canvi:

- S’ha de valorar I'execuci6 correcta de I'exercici, pel que fa a la capacitat de prendre
consciéncia dels propis pensaments (sobretot dels automatics) i emocions, aixi com la
relacié entre les parts (situacié-pensament-emocions-conducta).

- S’ha de valorar com a positiu el major nombre d’emocions possibles per a cada
pensament determinat.

6. Fonts bibliografiques:

- Manual del terapeuta SAC i DEVI

- Echeburta Odriozola, Enrique; Fernandez Montalvo, Javier; Amor Andrés, Pedro
Javier. Vivir Sin Violencia. Aprender Un Nuevo Estilo De Vida. Madrid: Ediciones
Piramide, 2002.
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Titol de la técnica: Veure la pel-licula 1

Objectius:

- ldentificar emocions alienes;
- ldentificar noves emocions.

6.

. Indicacions:

Aquest exercici es pot fer individualment o en grup.
Es fa servir en subjectes en els quals es vol potenciar I'expressivitat emocional i la
capacitat de posar-se en el lloc de l'altre.

. Procediment:

Veure la pel-licula.
Durant la pel-licula l'intern ha d’enregistrar totes les emocions que identifica en els
diferent models.

. Indicadors de canvi:

Es valora el nombre d’emocions identificades, com a signe de major expressivitat
emocional.

Fonts bibliografiques:

- Experiéncia dels psicolegs SAC, DEVI, VIDO del CP Ponent 2007.

. Titol de la técnica: Veure la pel-licula 2

. Objectius:

Fomentar la capacitat de veure reflectides les propies emocions.
Identificar les propies emocions en els altres.

. Indicacions:

Aquest exercici es pot individualment o en grup.
Es fa servir en subjectes en els quals es vol potenciar I'expressivitat emocional i la
capacitat de posar-se en el lloc de l'altre.

. Procediment:

Veure la pel-licula.
Es demana a l'intern que descrigui les situacions i les emocions amb les quals s'ha
sentit identificat.

. Indicadors de canvi:
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Es valora el nombre d’emocions identificades, com a signe de major expressivitat
emocional.

S’avalua una major capacitat de parlar dels propis sentiments i de posar-se en el lloc
de l'altre a partir de la propia experiencia.

. Fons bibliografiques:

Experiencia dels psicolegs SAC, DEVI, VIDO del CP Ponent 2007.

. Titol de la técnica: Intensitat de les emocions

. Objectius:

Prendre consciéncia de la diferéncia en la intensitat de les emocions segons les
diferents situacions.

. Indicacions:

Aquest exercici es pot fer individualment o en grup.
Té I'objectiu d’evitar la polaritzacié emocional i de prendre consciéncia de la gradacié
de les emocions segons les situacions i segons les persones que les senten.

. Procediment:

Es demana a l'intern que elabori tres frases per a cada emocié basica, que
corresponguin a tres nivells diferents d’intensitat.

. Indicadors de canvi:

La correcta execuci6 de la tasca pel que fa a la coheréncia entre la situacié i la
intensitat emocional, ens fara valorar que l'intern és conscient de la intensitat d'una
mateixa emocio.

. Fons bibliografiques:

Manual del terapeuta SAC-DEVI

. Titol de la técnica: Targetes de sentiments

. Objectius:

Fomentar expressivitat emocional
Prendre consciéncia de la intensitat de les emocions.

. Indicacions:

Aquest exercici es pot fer individualment o en grup.
Té I'objectiu d’evitar la polaritzacié emocional i de prendre consciéncia de la gradacié
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de les emocions segons les situacions i segons les persones que les senten.
Els subjectes treballen la capacitat de posar-se en el lloc de l'altre i, poc a poc, es van
habituant a parlar dels seus sentiments.

. Procediment:

S’elabora una llista de sentiments.

Es fan targetes individuals amb diferents nivells d’intensitat.

L'intern ha de descriure una situacié que correspongui al sentiment i la seva intensitat.

. Indicadors de canvi:

S’avalua la major capacitat de parlar dels propis sentiments, aixi com la correcta
execucio de I'exercici en tant que guardin coheréncia amb la intensitat que les
precedeix.

. Fonts bibliografiques:
Adaptacié dels psicolegs SAC, DEVI, VIDO d'un exercici del Manual del terapeuta del
programa SAC i DEVI.

1.Titol de la técnica: Direccié del pensament

. Objectiu:

Atencio

Concentracio

Control mental

Regulaci6é neurovegetativa

. Indicacions:

Es treballa en grup i individualment.

Es pot fer servir també en els moduls de responsabilitat i solucié de problemes.
Esta indicat per solucionar els déficits d’atencid/concentracio i per fer front als
pensaments obsessius.

Cal fer quinze minuts cada dia d’exercici, que es poden fer en qualsevol moment del
dia.

4. Procediment:
1) S’introdueix I'activitat fent una sessio de tres minut de prendre alternament consciencia

de la respiracio, les sensacions i pensaments del moment, en un estat de relaxacio.

2) Durant tres minuts:

«Pren consciencia del que estas pensant en aquests moments, les idees, les
sensacions, etc. sén com navols al cel, estas estirat sobre la gespa i veus com passen,

45



Psicolegs de centres penitenciaris

no els retinguis, perqué de la mateixa manera que vénen se’n van, els observes com
van passant davant la teva mirada. Prou!»

3) Durant uns quinze segons:
«Dibuixa una circumferencia davant del teu nas, a uns pocs mil-limetres de la punta del
nas. Veus que aquesta circumferéncia es va fent gran i més gran, fins que es
converteix en un rectangle que ocupa tot el camp de visio interna. El pintes de blau,
observes un rectangle blau davant teu. Prou!»

4) Durant tres minuts:
«Ara estas estirat sobre la sorra de la platja, observes el cel blau, el blau del mar,
escoltes el so de les onades, sents I'escalfor agradable del sol en la teva pell, la brisa i
I'olor del mar, la teva respiracio és pausada, tranquil-la, sents i gaudeixes, amb
cadascun dels teus cinc sentits aquest escenari, etc. Comptaré fins a cinc, obriras els
ulls i ets sentiras molt tranquil, relaxat.»

5. Indicadors de canvi:

La persona que du a terme aquesta experiéncia indica:

- que sent recupera el domini del seu pensament,

- gque pensa amb el que vol pensar, que no el domina el malestar,
- que li és més facil concentrar-se.

6. Fonts bibliografiques:
- Nardone, G. Miedo, panico, fobias. Barcelona: Editorial Herder, 1997.

1.Titol de la técnica: Técnica de la mitja hora/ el pitjor malson

2. Objectiu:

- Atencié/concentracié

- Direcci6 del pensament

- Combatre pensaments obsessius
- Regulacié neurovegetativa

- Saturacio

3. Indicacions:

- Individual.

- Es treballa dins el modul de regulacié emocional -control cognitiu- , un cop al dia.

- Pot treballar-se en el modul d’abordar problematiques especifiques (pors, fobies,
obsessions) i amb variants en el de responsabilitat (consciencia del problema, carta a
la victima).

- Ha de descartar-se per treballar les ideacions paranoides.
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4. Procediment:

Hi ha dos procediments, tot i que el segon és una variant del primer.

4. 1. Primer procediment:

4.2.

1) «Seu en un lloc on puguis estar tranquil. Programes mitja hora en el teu
despertador perque quan passi aquest temps t'avisi».

2) «Tancant els ulls, durant tres minuts, pren consciéncia de la teva respiracio, de les
sensacions del teu cos i et vas relaxant».

3) «Ara imagina’'t com de pitjor i pitjor pot ser la teva situacio, allo que et preocupa,
aquest tema/problema que t'asfixia, has de crear un auténtic malson, tot esdevé de
la manera que més tems, tot alld que vols evitar, les més terribles i angoixants de
les possibilitats per a tu i aquells o alld que t'importa... Segueix aixi, esforcant-te a
pensar que realment tot va i anira de la pitjor manera.»

4) «Sona el despertador quan ha passat mitja hora. Estiguis pensant el que estiguis
pensant o fent el que estiguis fent, digues prou!.»

5) «T’aixeques i surts d’aquesta situacio, del lloc on ets.»

6) «Vas al lavabo i et rentes la cara, t'arregles una mica.»

7) «Surts a fer un volt o reinicies alguna de les teves rutines.»
Segon procediment:

Una variant del primer procediment es subdividir aquesta mitja hora de malson, amb
les prescripcions esmentades, en sessions de 6 minuts, cinc cops al dia.

5: Indicadors de canvi:

Disminucié de la quantitat de pensaments obsessius
Sensaci6 de recuperar les brides/domini del pensamenti el jo
Major ajust emocional.

6. Fonts bibliografiques:

- Miedos, fobias, obsesiones,

- Nardone, G. Psicosoluciones. Barcelona: Ed. herder, 2004
- No hay noche que no salga el dia

- Mas alla del miedo de G. Nardone en editorial Herder.
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1.Titol de la tecnica: La ma protectora

2. Objectiu:

- Atencio/concentracio

- Fomentar processos de consciéncia

- Refor¢ de la direccio del pensament

- Reforc del pensament positiu

- Connectar amb fortaleses i recursos interiors

- Fomentar i orientar plans de futur amb sentit prosocial i personal
- Coadjuvar la capacitat de regulacié emocional

3. Indicacions:

- Es fa en grup o individualment.

- Pot utilitzar-se també en els moduls de responsabilitat, fomentant 'autoconsciéncia,
d’'ajust de valors i creences (fent plans de futur prosocials i ajustats a les propies
possibilitats).

- Pot fer-se servir en I'abordatge de problemes especifics (trastorns de I'afectivitat) i en el
modul d’empatia (consciéncia de I'entorn, de les vivencies en relacio amb d’altres i amb
un mateix).

- Es recomana fer-ho un cop al dia, al mati en llevar-se o a la nit, abans d’anar a dormir.

4. Procediment:

1) S’inicia la sessi6 induint un estat de relaxacio, alternant la consciéncia de la respiracio i
les sensacions del cos en el moment i amb els ulls tancats.

2) Agafa amb la teva ma dreta el dit petit de la ma esquerra. Ara pots pensar en un
paisatge en el qual hagis estat, que tomple i meravella. Un paisatge que et fa sentir bé i
relaxat, que sents que és el teu lloc, on hi podries estar sempre.

3) Ara agafa amb la teva ma dreta el dit anul-lar de la ma esquerra. Aquest és el dit de
I'exercici fisic. Viu I'estat de relaxacioé que sents després d’haver fet esport, d’haver estat
caminant o d’haver realitzat una feina que suposa esforg fisic, com et sents després d’una
dutxa, sents aquesta sensacié agradable d’alliberament que et recorre tot el cos.

4) Ara agafa amb la teva ma dreta el dit del cor de la ma esquerra. Aquest és el dit de les
relacions afectives. Sent aquesta sensacio agradable i confortable d’estar junt la persona
que t'estimes. Pot ser la mare, la companya, un amic, algu que et fa sentir aquesta
escalfor i tendresa dins teu.

5) Ara agafa amb la teva ma dreta el dit index de la ma esquerra. Aquest €s el dit de la
feina ben feta. Has dut a terme una feina amb éxit i tothom ho sap i ho celebra. Sents la
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satisfacci6 i el sentiment de competéncia personal d’'un deure complert, de ser eficag i
responsable.

6) Ara agafa amb la teva ma dreta el dit del polze de la ma esquerra. Aquest és el dit dels
projectes, de les metes, d’'alld en el que busques autorealitzar-te. Sent aquesta vivencia
que ho estas fent, ho estas aconseguint, que estas en el cami adequat, estas vivint el
procés d’'assolir alld que tant has desitjat i que tomplira de sentit, estas en el trajecte de
complir amb la missié que en aquesta vida que has vingut a fer.

5. Indicadors de canvi:

La persona que fa aquesta experiéncia informa que pren consciéncia de valors i recursos
personals, que connecta des de I'afectivitat amb I'existéncia i el mén de emocions que el
vincula als altres, que millora el seu estat d’anim, que observa una major capacitat
d’atencié/concentracio i direccié del pensament i que sent una major capacitat de
autocontrol emocional.

6. Fonts bibliografiques:

- Técnicas cognitivas de control del estrés de Mc Kay i col. (1988) en editorial Roca

- Introduccién a la hipnosis clinica de P.J.Hawkins en editorial Promolibro

- Curso de hipnosis clinica i médica a la pagina web de I'’Asociacion Espafiola de Hipnosis
Clinica y Médica.

1.Titol de la técnica: Quadern de bitacola

2. Objectius:
- Fomentar atencié/concentracio
- Reorientar I'atencié cap a aspectes més cognitius/perceptius que no pas
emocionals/ estrés en el moment del malestar
- Regular les emocions negatives
- Fomentar els sentiments de competéncia i autoeficacia
- Interioritzar des de la experiéncia la relacié entre emocid, atribucié i comportament

3. Indicacions:

- Es treballa individualment.

- Pot fer-se servir també en el modul de responsabilitat, per prendre consciencia del
problema.

- Dins el modul de control emocional, es treballa a 'apartat de consciéncia
emocional.

- Esrecomana utilitzar-lo tantes vegades com la persona se senti malament,
abassegada per les emocions disruptives.

4. Procediment
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4.1. Primer procediment:
Es pot fer servir cada vegada i tantes vegades com sigui necessari.

En el moment en que et sentis trasbalsat, que tems que estas comencant a perdre el
control de les emocions i que la por o 'ansietat et superen, has d’apuntar de la manera
més breu possible el que penses i sents en aquell precis instant, en la llibreta que
portaras sempre a sobre i seguint I'esquema:

a) dia
b) hora
c) situacié en la qual em trobo

d) qué penso o en qué estic pensant en aquest moment (per exemple: aixo es
insuportable, és injust que em passi, no ho puc afrontar, m’estic tornant boig, no me’n
sortiré, etc.)

€) qué sento ara o quines emocions m’afecten (per exemple, rabia, malestar, por,
impoténcia, etc.)

f) quins simptomes expressa el meu cos en aquest moment (per exemple, mal de panxa,
tensié muscular, ofec, mareigs, calfreds, etc.)

g) que faig davant d’aquesta situaci6? (per exemple, crido, no paro quiet, miro de
entretenir-me amb altres coses, etc.)

h) qué podria fer davant d’aquesta situacio? (per exemple, treballo amb la meva respiracio
per tranquil-litzar-me, surto a caminar, em dic que aixo passara, que en altres situacions
ho he superat, etc.)

4.2. Una variant d’aquest exercici es portar un registre o quadern de bitacola de les
emocions/sentiments objectiu que es pretenen treballar en el programa especific (per
exemple: ira, gelosia, tristor, craving, etc.)

5. Indicadors de canvi: La persona que realitza aquesta técnica informa que pren més
consciéncia del seu problema, que sent com bloqueja el malestar i esta menys envaida
per emocions negatives, que se sent més capac de regular les seves emocions i dirigir la
seva conducta.

6. Fonts bibliografiques:
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- Miedo, fobias i obsesiones
- Psicosoluciones de G.Nardone en editorial Herder

1. Titol de la tecnica: La columnade llum

2. Objectius:
- Fomentar estats de consciéncia, atencio i concentracié sostingudes.
- Facilitar el control mental, la direccio del pensament i la regulacié neurovegetativa.
- Facilitar 'autodistanciament, la diferenciacio entre el jo i el conflicte.

3. Indicacions:
- Esfaindividualment i en grup.
- Pot fer-se servir també en moduls de responsabilitat, com a funcio o recurs mental
previ a tenir consciéncia del problema
- Pot fer-se servir en el modul de resolucié de conflictes, ja que facilita la
diferenciaci6 entre el jo i 'entorn o el conflicte i, per tant, els processos de recerca
d’alternatives al problema.

4. Procediment:

1) Seu amb l'esquena recta, col-loca les mans una davant de l'altra, a certa distancia, la
gue marquen les teves espatlles, amb els bragos sostinguts a I'aire formant un angle de
45 graus;

2) Pren consciéncia de la teva respiracio, tranquil-la, profunda i diafragmatica;

3) Observa 'espai que hi ha entre les teves dues mans, com si estiguessin agafant una
columna de llum;

4) Sents una forca suau, a la qual no et resisteixes, que atrau progressivament els
palmells de les teves mans, un contra l'altre;

5) Segueixes observant I'espai entre les teves mans que es va reduint més i més;

6) Les teves mans estan ara una davant de I'altra, separades per pocs mil-limetres, pero
no arriben a tocar-se. Continues observant I'espai que hi ha entre elles;
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7) Sents I'escalfor que desprenen els palmells de les mans, com un camp de forga, calida
i agradable; pots imaginar-te que trepitges una esfera energética que trepitges, i en sents
la forma i el tacte; tanques els ulls i et concentres en aquesta sensacié d’escalfor, en
aguesta esfera energética, que desprenen les teves mans;

8) Sents com aquesta calor suau i agradable impregna les teves mans, baixa pels canells
i els bragos, s’escampa per les espatlles i progressivament per tot el teu cos. Es una
sensacio molt agradable que segueix el ritme de la teva respiracio;

9) Concentra’t en com sents que s’escampa per tot el teu cos aquesta sensacio, en ones
irradiades des de les teves mans. Estarem durant uns instants percebent aquesta
sensacio agradable;

10) Quan compti fins a tres, faras una gran inspiracié a I’hora que poses ben recta
'esquena i treus pit, mantenint les mans juntes, per després, en expulsar l'aire, deixar-les
caure al costat;

11) Com et sents ara? Quines son les teves sensacions? Que senties abans i després
mentre feies I'exercici?

5. Indicadors de canvi: les persones que realitzen aquesta técnica informen que només

perceben alldo que senten mentre fan I'exercici: atentes a les sensacions i percepcions del
moment; que arriben a percebre la diferéncia entre el jo i el que els envolta; que se senten
en pau i benestar i que s’adonen de la seva capacitat per crear aquests estats, si s’escau.

6. Fonts bibliografiques:
- Meditacion: el camino al yo interior de Michal Levin en editorial DK
1.Titol de la tecnica: Joc d’emocions
2. Objectius:
- Fomentar la cohesi6 de grup.
- Treballar la definicié d’emocions.
- Fomentar la consciéncia emocional i la seva expressivitat.
- Augmentar el vocabulari emocional.
3. Indicacions: Es treballa en dinamica grup.

4. Procediment:

- Es reparteixen diferents cartolines on hi ha escrites diferents emocions.
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- Unintern defineix 'emocio6 de la seva cartolina sense anomenar-la.
- Laresta del grup ha d’encertar 'emocié que s’intenta definir.

5. Indicadors de canvi:

6. Fonts bibliografiques:
- Aquesta técnica ha estat creada per Mariona Miquel i Oscar Gonzélez, psicolegs del CP
Ponent.

1. Titol de la técnica: Pont al futur d’un jo en plenitud i en pau

2. Objectius:

- Fomentar un estat de benestar animic a través de la visualitzacié d’'una escena
futura carregada de simbologia identitaria i de seguretat personal.

- Facilitar processos de regulacié i ajust cognitiu-emocional des de
I'atencié/pensament dirigit/ consciéncia.

- Facilitar la motivacioé en relacié amb processos
d’integritat/maduracié/autorealitzacio del jo.

- Connectar amb recursos personals per fer front a situacions de malestar

- Relativitzar el moment actual i veure’s positivament mes enlla del conflicte
vivencial del moment, reemprenent actituds resolutives.

3. Indicacions:

- Es pot fer individualment o en grup.

- Pot fer-se servir també en els moduls de responsabilitat (consciéncia).

- Pot fer-se servir en solucié de problemes (veure’s mes enlla del conflicte i adoptar
actituds resolutives i amb sentit).

- Pot fer-se servir en el modul de prevencid de situacions de risc o recaigudes (com
pensament alternatiu/distractor o per combatre pensaments i sentiments
negativistes que faciliten la recaiguda o comportaments transgressors).

- Pot fer-se servir en el modul per abordar problematiques afegides (trastorns de
I'afectivitat, control d'impulsos, etc.).

- Es recomana una practica de quinze minuts diaris al mati o en finalitzar el dia.

4. Procediment:
4.1. Els passos que cal seguir per dur a terme I'exercici son els seglents:
1) Assegut en la cadira, els ulls tancats, 'esquena recta, les cames formant un quatre amb

els peus ben col-locats en el terra i les mans recolzades sobre els genolls, sense tensions,
prens consciéncia de la teva respiracio, tranquil-la, profunda, diafragmatica;
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2) Prens consciéncia també del que penses en aquests moments, no retinguis els teus
pensaments, no els elaboris, deixa que passin, de la mateixa manera que vénen, se’n
van;

3) Respirant profundament i tranquil-lament, deixant que els teus pensaments passin com
navols en el cel, portats pel vent, observaras que en algun lloc de la teva consciéncia hi
ha una porta, mira-la, és de color blanc i t'hi apropes;

4) Obres la porta i adones que hi ha un paisatge al darrere:és una imatge que t'omple de
benestar. En aquest paisatge hi ha arbres i una casa. Camina-hi pausadament i dirigeix-te
a l'arbre que hi ha al costat de la casa, mentre observes qué més hi ha en aquesta
escena. Et sents bé, tranquil, sents que estas en el teu lloc;

5) Assegut a 'ombra de 'arbre, contemples la casa i el que I'envolta, com és la casa? qué
hi ha al voltant? com és el conjunt del paisatge que contemples des d’aqui?;

6) Assegut sota I'arbre, tanques els ulls, et deixes portar per questa sensacio de plenitud i
benestar, la teva respiracio és tranquil-la;

7) Observa't a tu mateix, assegut sota I'arbre, el teu cos relaxat, I'expressié placida de la
teva cara que manifesta aquest sentiment de pau interior que sents;

8) Quan compti fins a tres, deixaras que aquesta imatge de relaxament i benestar que
estas contemplant, es fusioni i encaixi amb tu mateix, ara, en aquest lloc i moment i lloc;

9) Has incorporat aquesta sensacié de benestar a tu mateix i sents una plenitud i pau
encara meés gran;

10) Estarem aixi durant uns instants. Ara prens consciéncia de la teva respiracio, del teu
cos, dels sorolls i d’altres percepcions que t'envolten... i quan compti fins a cinc, obriras
els ulls, et sentiras bé, completament relaxat i amb un sentiment positiu, esperancat, en
relacié amb les vivéncies que t'esperen en el futur.

2. Després de fer I'exercici, es pot demanar als interns que dibuixin 'escena que han vist i
es comenta en grup el que han sentit mentre feien el exercici i després en dibuixar-lo.

5. Indicadors de canvi:

Les persones que fan I'exercici informen que connecten amb els seus recursos personals
per fer front a situacions de estrés i malestar, que se senten responsables de la vida i
conscients de les actituds a emprendre per obtenir una vida amb sentit, i que senten una
pau interior.
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6. Fonts bibliografiques:
- Formacio en hipnosis clinica i médica (curs 2004-2005) dirigit per Isidro Pérez de
I’Asociacién Espafiola de Hipnosis Clinica i Médica. Madrid

1. Titol de la técnica: Visualitzaci6

2. Objectius:
- Augmentar la capacitat d’atenci6 i concentracio.
- Reforgar la consciéncia.
- Controlar la imaginacio i la direccio del pensament.
- Fomentar estats de benestar i control de I'ansietat.
- Minimitzar el dolor, el pensament divergent i les emocions negatives.

3. Indicacions:

- Es pot treballar individualment i en grup.

- Cal comentar a les persones que el fan que el grau de eficacia d’aquesta técnica
es relaciona amb I'actitud personal i el nivell de convenciment: el desig de sentir-se
millor no és suficient, cal creure que s’aconseguira.

- Calindicar que s’ha de deixar enrere I'esperit critic o de judici i deixar-se portar per
les sensacions i continguts de la imaginacio que es van induint.

- Ates I'exercici d’autoconsciéncia, de contacte amb un mateix, que comporta, pot
utilitzar-se també en el modul de responsabilitat, com a experiéncia préevia a
comprendre el vincle intim que hi ha entre cognicions i sentiments i el poder que té
la nostra ment per influir en el que sentim o crear la nostra realitat.

4. Procediment:
La técnica consta de quatre moduls que van des del treball amb sensacions al treball amb
imatges:

1) Interaccio entre tensié i relaxacio:

- Tanca els ulls, fixa't en la tensi6é que pots sentir en aquests moments en el teu cos.
- Escull un simbol que representi la tensié o dolor que experimentes en aquests
moments.

- Escull un altre simbol que representi el concepte de relaxacio.

- Deixa que tots dos simbols interaccionin de manera que al final la tensio s’elimini.

Per exemple, una persona imagina que el seu dolor és com un bloc de gel que la crema i
se li clava al ventre. El simbol que escull per a la relaxaci6 és el del sol i tots dos

interaccionen de manera que el gel es va diluint progressivament.

2) Aparta la teva tensio:
- Tanca els ulls, imagina un color i una forma per a la teva tensio o dolor.
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- Canvia el color i la forma.
- Aparta aquests dos ultims elements, aquest color i forma, fins que desapareguin de la
teva ment.

3) Colors:
- Tanca els ulls, imagina que el teu cos esta ple de llums.

Per exemple, una llum vermella representa el la tensié o el dolor i les llums blaves, la
relaxacio.

- Imagina'’t les llums que van canviant del color vermell al blau o bé del blau al vermell i
fixa't en alguna sensacio fisica que sents mentre les llums van canviant de color: del
blau al vermell, del vermell al blau, etc.

- Ara pots imaginar com totes aquestes llums del teu cos s’han transformat en una llum
blava i experimenta, d’aquesta manera, una sensacio de relaxament total.

4) Tensié muscular:

- Concentra’t en aquella part del cos on sents una tensié muscular més marcada.
- Dobna a la tensié una imatge mental.

Per exemple, un pes que t'oprimeix el ventre o una corda molt forta al voltant dels bracos,
una cinta aillant que et segella amb forca la boca 0 una pesa que va pressionant cada cop
més les teves espatlles (segons el lloc on sents la tensio6 o el dolor).

- Intenta veure com és la relaxacié d’aquesta imatge.

- Imagina’t que estas lleugerament cobert per una capa de sorra fina... la teva cama...
'estomac... el pit... els bragos, o pots imaginar-te com una manta calida, poc a poc, et
va cobrint les espatlles.

5. Indicadors de canvi:
- Augment en la capacitat d’atencio i concentracio
- Augment en la capacitat de relaxacié, control del pensament divergent i de les
sensacions/emocions negatives
- Augment dels sentiments de autoeficacia per fer front a I'estrés

6. Fonts bibliografiques:
- Técnicas de autocontrol emocional de M. Davis, M .Makay i E. Eshelman. Editorial
Martinez Roca, Barcelona, 1988.
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3. Empatia
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3. Empatia
1.Titol de la técnica: Pont als sentiments de la victima

2. Objectiu:
- Posar-se en el lloc/ser conscient de l'altre des de les emocions més que des de les
cognicions
- Responsabilitzar-se de les consequencies de la nostra conducta en I'altre

3. Indicacions:
- Es pot treballar en grup o individualment.
- Esfapréviament a la carta a la victima.
- Esrecomana fer-lo a I'inici de cada sessio en qué es treballa el mddul d’empatia.

4. Procediment:
a) S’inicia amb una sessi6 de tres minuts dirigida a I'atencié de la propia respiracio,
sensacions i pensaments del moment, la qual fomenta un estat de benestar fisic;

b) Durant tres minuts, visualitza una habitacié amb un sofa on estas assegut juntament a
una persona que t'estimes. L’observes, esteu parlant, agafats de la ma... i sents tot aquest
sentiment d’afectuositat i benestar animic;

c) Durant tres minuts, imagina com algu entra en aguesta habitacié de manera violenta i
amenaca i crida, insulta, fins i tot, agredeix aquesta persona que tant t'estimes. Estas
immobil, glagat, incapacitat, no pots fer res, només mirar el que aquest individu esta fent a
qui t'estimes;

d) Sortim d’aquest estat de visualitzacié del malson, que has vist? com et sents?

Aqui cada membre del grup ha de verbalitzar els seus sentiments amb cinc adjectius i es
treballen conjuntament en el grup.

e) Conclusio: ara podeu sentir com se sentien les vostres victimes quan patien els vostres
actes;

f) Pot indicar-se que els participants del grup relatin en un escrit 'escena i les emocions
viscudes durant la visualitzacié en que la persona estimada és agredida.

5. Indicadors de canvi:
- La persona expressa signes no verbals de commocid, tristesa, abatiment.
- La persona mostra una mirada introspectiva, fixada en els seus pensaments o
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sentiments.

- La persona mostra meés objectivitat, empatia envers la victima, control dels
pensaments distorsionats i mecanismes de defensa.

- Poden iniciar-se processos de reparacio.

6. Fonts bibliografiques:

- Aquesta tecnica fou plantejada per José Manuel Nufiez en el VIDO de CP Homes de
Barcelona.

- Manual de tratamiento de la violencia doméstica d’E. Echeburua. Editorial Piramide

1.Titol de la técnica: Reconstruccié emocional del delicte

2. Objectiu:
- Connectar emocionalment amb els fets.
- Treballar distorsions cognitives i mecanismes de defensa.
- Establir un pont d’empatia amb la victima, assumir la responsabilitat i
conseqliencies de la propia conducta.
- Treballar els aspectes cognitiu-emocionals de la confessié, el perdé, la reparacio i
la projeccié d’'un estil de vida prosocial i empatic.

3. Indicacions:

- Es treballa individualment.

- Pot realitzar-se també dins els moduls de responsabilitat, control emocional i
prevencié de situacions de risc.

- S'ha de tenir en compte que no estigui vigent I'ordre d’allunyament a la victima.

- Habitualment es fa servir en els casos de homicidi.

- Esrequereix una acurada preparacio prévia de l'intern, ja que es tracta d’'una
experiéncia d’elevada carrega emocional.

4. Procediment:

1. Primer procediment:

1) Carta a la victima (preparacio a la visita i exposicié dels proposits);

2) En una sortida programada, s’acompanya l'intern al lloc dels fets (no necessariament a
la casa, si és que alla s’ha produit el delicte, siné al carrer o immediacions on hi ha la
casa), seguint l'itinerari i les situacions previes a la comissié del delicte, mentre I'intern

relata el que va succeir fins al moment en qué es va produir el delicte;

3) Lliurament de la carta en el lloc dels fets o immediacions;
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4) Es deixa una estona a I'intern sol en el lloc dels fets perqué pugui des de la intimitat
expressar el condol a la victima (confessié, demanar perdd, projeccié de la reparacio,
etc.);

5) En un lloc tranquil, normalment prenent un café, es parla amb I'intern de I'experiéncia
viscuda, que ha representat per a ell, qué fara amb aquesta vivéencia, com influira en el
seu procés de canvi, quines estrategies de reparacié pensa establir...

6) Carta a la victima (conclusions de la visita i exposicio dels proposits) que es treballa en
entrevistes de seguiment en el centre.

2. Una altra experiéncia, vinculada amb la relatada, és visitar amb I'intern el cementiri on
la victima ha estat enterrada. Es treballa també amb la carta, prévia i posterior, i amb
aquest espai de intimitat en la qual I'intern expressa el condol a la victima.

5. Indicadors de canvi:

- La persona expressa signes de llenguatge no-verbal, com commocid, tristesa,
abatiment i torbacio.

- La persona expressa ressonancia afectiva, connexié emocional i congruent amb
els fets que relata.

- Lacarta a la victima (sobretot la de després de I'experiéncia) té continguts de caire
afectiu, més emocionals i subjectius que cognitius i objectius o de racionalitzacio i
convencié social.

- En la carta posterior a I'experiéncia es mostra empatica amb els sentiments de la
victima.

- Control dels mecanismes de defensa i distorsions cognitives.

- Poden iniciar-se processos de reparacio.

6. Fonts bibliografiques:

- Aquesta experiéncia la va dur a terme Joan Manel L6pez en el programa DEVI del CP
Homes de Barcelona.

- Manual de tratamiento de la violencia doméstica

- Superar el trauma d’E. Echeburua, editorial Piramide

1. Titol de la técnica: El joc del cara a cara
2. Objectius:
- Explorar i reconeixer les emocions i sentiments lligats a I'expressioé no verbal

- Reconéixer el company com un igual

3. Indicacions: Intervencié de grup, durada 1.30h
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4. Procediment:

- Es col-loguen les persones en dues fileres una davant de I'altra.

- Cadascu descriu el que té al davant, dient com creu que se sent i ho posa per escrit.

- Amb els ulls tancats descriu també com s’imagina el company del davant i ho posa per
escrit.

- - Cadascul es mira en un mirall i es descriu a ell mateix i ho posa per escrit.

- Després comparem les diferents descripcions:
- com m'han vist i com em veig
- com em veuen i com s’ajusta la meva percepcié a la percepcié dels altres.

- Valorar quins sén els indicadors (mirada, posici6, respiracié, moviments) que ens han
ajudat a valorar el reconeixement de les emocions.

5.Indicadors de canvi:
- Ajustament de la descripcié de com m’han vist a com em veig.
- Quantitat dels detalls observats.

6. Fonts bibliografiques:
- Aquesta tecnica ha estat creada per Irene Pons, Aure Romero i Carme Segarra,
psicologues del CP Brians Il.

1.Titol de la técnica: El regal

2. Objectius:
- Reconéixer l'altre com a una persona que té desitjos i necessitats.
- Ser capagc d'oferir un reconeixement positiu.

3. Indicacions Intervencié de grup, durada 1.30h

4. Procediment:

- Cada persona escriu el seu nom en un paperet.

- Els paperets amb el nom es poden repartir a I'atzar o el terapeuta decideix quin
paperet déna a cadascun.

- Cada persona escriu, d’acord amb el nom del paperet que ha rebut, un desig i/o un
pensament positiu dirigit a aquella persona, intentant que tingui relacié amb els
desitjos i necessitats que la persona ha expressat en altres ocasions.

- El terapeuta recull els paperets i els reparteix perqué cada persona llegeixi en veu alta
el que els altres han escrit.

- Després ha de dir com es sent en relacié amb el que han escrit d’ella i donar les
gracies amb educacio.
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5. Indicadors de canvi:
- Ajustament del regal a la realitat de la persona que I'ha rebut.
- Laqualitat del missatge.
- Valorar la capacitat d’expressar gratitud.

6. Fonts bibliografiques:
- Aquesta tecnica ha estat creada per Irene Pons, Aure Romero i Carme Segarra,
psicologues del CP Brians Il
1. Titol de la técnica: El dialeg empatic
2. Objectius:
- Escoltar les necessitats dels altres
- Reconéixer els sentiments dels altres
- Ser capag d’oferir suport
3.Indicacions Intervencio6 de grup, durada 1.30h

4 Procediment;

a) El terapeuta presenta 2 o 3 situacions d’un problema. Per exemple:

1. Una persona explica a un amic que ha d’ingressar a preso6 perqué ha atropellat un noi
quan conduia begut. Justament 'amic havia tingut hospitalitzat el seu fill perqué un

conductor begut I'havia atropellat.
2. Una persona ha robat una cacadora a un vei, i quan la porta es troba el vei.

3. Una persona que s’ha separat de la seva companya, s’assabenta pel seu fill de 7 anys

gque a casa de la seva excompanya habitualment s’hi queda a dormir un senyor.

Es fan subgrups de treball, cada un d’ells ha d’elaborar un dialeg amb els protagonistes

de la situacié problema que sigui empatic (que tingui en compte els sentiments dels
protagonistes, que aporti suport emocional i que sigui assertiu).

b) Cada persona planteja un problema, una situacié complexa i I'escriu, les llegeixen i

cada subgrup n’escull una. Cada subgrup elabora un dialeg empatic amb els
protagonistes de la situacié complexa.

5. Indicadors de canvi:
- Ser capag de reconeixer el mal infringit.
- Reconeéixer el malestar causat a l'altre.
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- Ser assertiu i comprensiu a la vegada.
- Ser empatic.
- Capacitat d’entendre, identificar-se i vincular-se amb vivéncies personals.

6. Fonts bibliografiques:
- Aquesta técnica ha estat creada per Irene Pons, Aure Romero i Carme Segatrra,
psicologues del CP Brians |

1. Titol de la técnica: Em poso en el lloc de I'altre.

2. Objectius:
- Ser capag de viure, imaginar o intuir els sentiments, emocions i pensaments de la
victima.
- Ser capagc de fer un facsimil cognitiu i emocional de laltre.

3. Indicacions: Intervencié de grup.

4. Procediment:

- S’escull un membre del grup (voluntari o I'escull el terapeuta).

- Es ddna la instruccio al voluntari o a l'intern assignat que representi el personatge
del relat que se li ha donat per escrit.

- L'intern ha de posar-se en el lloc del personatge del relat i ha d’afegir en la seva
representacio tots els aspectes que cregui necessaris per desenvolupar el relat i
donar-hi coheréncia.

- Els companys del grup li fan preguntes per recollir la maxima informacio, incidint
en els aspectes cognitius i emotius del relat.

- L'intern comenca exposant el relat de la manera que ell considera adient, per tal de
centrar la historia, sempre parlant en primera persona, com si fos la victima.

- Posteriorment s’inicien les preguntes.

- El relat consistira en un escrit d’'unes 12 linies, en qué es descriuen uns fets
extrets bé de testimonis de senténcia o de victimes, o elaborats pel professional
sempre amb I'objectiu que l'intern es posi en el lloc de la victima i hagi d'imaginar i
representar els elements emocionals que manquen en el relat.

- Aguesta técnica es pot iniciar amb relats menys compromesos i, poc a poc,
introduir relats emocionalment més impactants.

- Posteriorment se’n fa una avaluacio, valorant la consisténcia del relat, com s’ha
sentit el que ha fet la representacio, si s'ha identificat amb el personatge que ha
representat, com s’han sentit els altres en escoltar-lo, la qualitat de la informacio
recollida, etc.

5. Indicadors de canvi:
- El nivell d’implicacié emocional de l'intern i dels membres del grup.
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Concordanca del discurs amb les emocions.
Capacitat de mostrar sentiments, etc.

6. Fonts bibliografiques:
- Aquesta técnica ha estat creada per Irene Pons, Aure Romero i Carme Segarra,
psicologues del CP Brians I

1.Titol de la técnica: Conte de vida

2. Objectius:

Connectar amb les emocions propies i exterioritzar-les des de I'inconscient.
Fomentar els processos d’autoconsciéncia i de coresponsabilitat.

Facilitar la alianca terapéutica amb l'intern/terapeuta.

Facilitar la reelaboracio de les situacions de conflicte en la historia de vida des de
la responsabilitat individual i social.

3. Indicacions:

Es treballa individualment i en grup.

Pot utilitzar-se també en els moduls de responsabilitat, fomentant la consciencia
del problema i combatent mecanismes de defensa.

Pot fer-se servir en el modul d’ajustament de valors.

Es recomana per treballar els processos d’autocritica de la historia antisocial en
general i en la aplicacio en 'ambit de violencia domestica i genérica, pero no en
delictes sexuals.

Indicat per establir un gui6 terapéutic.

4. Procediment:
1) Es demana a I'intern que escrigui una historia/ faula.
2) Es donen dues instruccions:

la primera és que ha de contextualitzar la historia en un ambit natural escollit per
ell (muntanya, selva, riu, ocea, etc.)

la segona és que ha de ser una faula on els personatges s6n només animals, no
poden tenir nom propi i no poden sortir figures humanes

3) Si la intervencio es a nivell individual:

Es recull el conte i el llegeix el terapeuta a l'intern.

Se li demana qué li suggereix la historia escrita per ell i qué li suggereix quan es
narrada pel terapeuta: acostumen a explicar les seves experiéncies propies i a
identificar la figura dels animals amb rols de persones significatives en la seva vida
(ambits social, personal, familiar, laboral, etc.).

A partir d'aqui es pot inferir una o diverses hipotesis de treball sobre la historia de
comportaments de la persona (sentiments, desenvolupament/educacié emocional,
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habilitats socials i de comunicacié, perspectives d’afrontament als problemes,
anticipacio a situacions de conflicte, violencia, impulsivitat, relacions de
dependencia o de autoritat, etc.) i treballar amb ell aquests aspectes;

4) si la intervencié és en grup es posara en comu les histories:

- Es demana que agafin cinc adjectius/valors del seu conte.

- Es posen en comd, treballant els elements indicats en la intervencio individual
(desenvolupament emocional, sentiments, estils de resposta i comunicacio, etc.)
per fer, en el grup, una devolucié o hipotesi de treball explicativa dels
comportaments humans que es deriven de les interaccions socials.

1. Indicadors de canvi:
- Les persones que fan aquesta técnica informen que sén més conscients des de
la reflexio i 'autoconsciéncia personal de les relacions socials que han establert i
de les seves experiéncies de vida.
- Manifesten que es senten més coresponsables en el procés i elaboracié del seu
guio de vida des de la implicacié intrapersonal, abans era més des de l'atribucio
externa.

2. Fonts bibliografiques:
- Aguesta és una tecnica utilitzada des del model sistémic, orientada a la intervencio

familiar i adaptada per Jordi Morquillas a 'ambit de la violéncia social.

Correu electronic: jmorquillas@teleline.es
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4. Ajustament de valors i creences
1. Titol de la técnica: El tema de la vida

2. Objectius:

- Clarificar metes i objectius vivencials, ajudar a elaborar un guié de vida orientat als
valors amb sentit personal i de convivencia: un valor que és bo per a mi i per als
altres, que ens fa bé, sind és aixi no és un valor, és un interes.

- Augmentar el sentiment de competéncia personal per fer front a les demandes
existencials.

3. Indicacions:
- Es treballa individualment i en dinamica de grup.
- Pot fer-se servir també en el modul de responsabilitat.
4. Procediment:
4.1. Procediment general
1) Explicacio: tots tenim certes disposicions/tendencies. En aquest exercici veurem quines
sén aquestes tendéncies. No es tracta de concentrar-nos en les ferides sin6 en les

nostres capacitats.

2) Ara evoca un record que t'animi. Per exemple, recorda quan tenies 10 anys, observa la
fotografia de com vas vestit, 'aspecte fisic, el cabell, etc.

3) Continua recordant aquest abans: els teus llocs preferits, objectes que t'agradaven, el
cami per anar a col-legi, etc.

4) Descriu amb exactitud un joc que t'agradava molt, en qué hi posaves els cinc sentits,
totalment concentrat, etc. Quina era la importancia que tenia aquest joc per a tu? Quines
capacitats tenies per jugar-hi?

5) Descriu qué somiaves despert en aguell moment i que volies fer realitat. Que volies ser
de gran? Qué era important en aquell moment? Quines capacitats tenies i quines sabies
gue et faltaven?

6) Fes una revisi6 i un resum dels punts 4 i 5. Aixd ho anomenarem disposicions primeres.

7) Respon les questions segients:
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a) Quines d’aquestes disposicions vius ara? Sovint, quan moltes no les podem viure
ens sentim frustrats, hostils. En canvi, sentim que la nostra vida val la pena quan
moltes d’aquestes disposicions es compleixen.

b) Quines d’aquestes disposicions vols que siguin viscudes?

c) Queé significa aixo per al teu futur? Quins son els teus reptes? En qué t'’has
d’'implicar? Qué és el que has d’aprendre una altra vegada?

4.2. Una variant d’aquest exercici és treballar amb cinc fotografies del trajecte vivencial
gue la persona aporta i on veu reflectides aquestes disposicions primeres. Se li demana
quines capacitats/ competéncies personals veu en aquestes fotografies (per exemple,
alegria, confianca, decisio, etc.) i que les apunti en un full. El treball terapéutic a partir
d’aquest moment és ajudar-la a reforgar i assolir aquestes competéncies.

5. Indicadors de canvi:
- Consciéncia de si mateix.
- Aclariment dels valors personals.
- Mostrar expectatives de canvi d’acord amb les seves possibilitats des del
pensament positiu.

Fonts bibliografiques:
- Curs de formacio en logoterapia (2004) de Blogarka Hadinguer
http://www.ACLAE.org

1.Titol de la técnica: El retrat robot

2 Objectiu:
- Aclarir valors personals en relacié amb un mateix i els altres.
- Afavorir la consciéncia del jo.
- Propiciar un gui6 de vida amb sentit personal perd també tenint en compte els
altres.

3 Indicacions:
- Es treballa en grup i individualment.
- Es tracta d’'una técnica que s'utilitza en la terapia de parella, perd també serveix
per afavorir els processos d’aclariment personal i d’ajustament de valors.

4  Procediment:

- Préviament, com a introduccidé, es defineix en pluja de idees amb el grup, quée
és un valor. Un valor és una cosa bona per a mi i per als altres, ja que si
nomes és bo per a mi, no és un valor, és un interés.

- Saber quins so6n els meus valors i voler satisfer-los ens motiva, déna un sentit
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a la nostra conducta i ens condueix a I'autorealitzacié com a persones.

Es du a terme I'exercici segient:

Primer:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7
8)

Segon:
1)

2)

3)

Tercer:
Aquest

Escriu dos valors positius que t’hagi transmeés el pare (per exemple, treballador,
responsable, etc.);

Escriu dos valors positius que t'hagi transmés la mare (per exemple, afectuosa,
familiar, etc.);

Escriu dos valors negatius, dels quals siguis critic, que t’hagi transmés el pare (per
exemple, autoritari, tancat en si mateix, etc.);

Escriu dos valors negatius, dels quals siguis critic, que t’hagi transmeés la mare
(per exemple, excessivament patidora, obsessiva, etc.);

Escriu un valor que t'hagués agradat trobar en la teva familia (per exemple, sentit
de I'’humor);

Escriu un valor que consideres que caracteritza la teva familia (per exemple, unio,
compromis dels uns amb els altres);

Escriu un valor que creus et manca i que t'agradaria tenir (per exemple, paciencia);
Escriu el que menys pots acceptar en un altre (per exemple, les mentides).

Dels valors negatius del pare, escriu-ne els contraris (per exemple, consensuador,
comunicatiu, etc.);

Dels valors negatius de la mare, escriu-ne els contraris (per exemple, confiada,
tolerant, etc);

Positivitza aquest valor negatiu per a tu inacceptable (per exemple, que té de bo la
mentida? Qui menteix sap valer-se per si mateix o sap procurar per a ell mateix?,
etc.).

és el retrat-robot dels valors importants per a tu i que et porten a enamorar-te de

I'altre (per exemple, una persona que sigui treballadora, responsable, afectuosa, familiar,
consensuadora, comunicativa, confiada, tolerant, que tingui sentit de 'humor, que fomenti

la unié

i sigui compromesa i que sapiga valer-se per ella mateixa).

Ens atrau dels altres allo que voldriem per nosaltres mateixos. Per tant, assolir aquests
valors també ens fa sentir millor amb nosaltres mateixos.

Quart:

1) Que has de fer per assolir aquests valors?
2) Quines actituds i accions has de dur a terme per fer-los realitat?

5 Indicadors de canvi:
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Les persones quan realitzen aquest exercici normalment informen que han pres més
consciencia/ reconeixement de qui sén i de qué és el que volen.

6 Fonts bibliografiques:

- El hombre en blasqueda de sentido de Victor Frankl en editorial Herder,
- Formacié en terapia logoterapéutica de Blogarka Hadinguer (2004)
http://www.ACLAE.org

1. Titol de la tecnica: Identificar les fortaleses personals

2. Objectius:
Fomentar la responsabilitat, la consciéncia d’'un mateix i el reconeixement de recursos i
valors personals.

3. Indicacions:

- Es fa a nivell personal, pero pot ser un exercici interessant de treballar en el grup,
identificant valors i actituds que faciliten la socialitzacio i optimitzen la funcionalitat i
maduracio del jo.

- Es pot fer servir en el modul de responsabilitat i en el de problematiques afegides
per treballar 'autoestima i sentiments de autoeficacia, aixi com per combatre els
pensaments depressius o d’indefensio apresa.

- Podem utilitzar-lo com un gui6 terapeutic de foment i formacio de la personalitat,
d’aclariment de valors que donen un sentit al guié de vida.

4. Procediment:

4.1. Argumentacio:

Les fortaleses, com la integritat, el valor, la originalitat i I'afabilitat no s6n capacitats com
una bona oida o poder cérrer molt rapid, sind que sén trets morals que podem adquirir de
manera auténtica a través de la practica, la perseveranca, la dedicacié i I'educacio.

Impliquen voluntat i responsabilitat personal per assolir-les.

Desenvolupar fortaleses i virtuts i utilitzar-les en el nostre dia a dia és una qlestio de
prendre decisions i d’actuar voluntariament per desenvolupar-les.

Sembla que fomentar-les té poc a veure amb aprendre o formar-se i esta més relacionat
amb descobrir, ser creatiu i tenir certes caracteristiques personals que es relacionen amb

'obertura i la resiliéncia.

Les fortaleses tenen a veure amb els valors, poden ser models de conducta, bons en si
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mateixos en qualsevol circumstancia i persona, i els seus efectes sempre son
beneficiosos per als altres i per a I'entorn.

4.2. Questionari per identificar les 24 fortaleses personals:
Saviesa i coneixement
1. Curiositat/interes pel mon

a) L’afirmacioé sempre sento curiositat pel mon és:

molt propia de mi 5
propia de mi 4
neutra 3
poc propia de mi 2
impropia de mi 1

b) M’avorreixo amb facilitat és:
molt propia de mi

propia de mi

neutra

poc propia de mi

impropia de mi

RN WO

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a la curiositat
2. Amor pel coneixement

a) M’emociono quan aprenc alguna cosa nova
b) Mai no em desvio del meu cami per visitar museus o altres llocs educatius

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a I'amor pel
coneixement

3. Judici/pensament critic/mentalitat oberta

a) Quan la situacio ho requereix, s6c un pensador elevadament racional
b) Tendeixo a fer judicis precipitats

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa al judici.
4. Ingeni/originalitat/intel-ligencia practica/perspicacia

a) M’agrada pensar en noves maneres de fer les coses
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b) La majoria dels meus amics sén més imaginatius que jo
Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio6 relativa a la perspicacia.
5. Intel-ligéncia social/intel-ligéncia personal/intel-ligéncia emocional

a) Independentment de la situacié social, sé¢c capa¢ d’encaixar
b) No se’m doéna gaire bé advertir quée senten les altres persones

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a la intel-ligéncia
social

6. Perspectiva

a) Sempre séc capac d’analitzar les coses i veure-les en un context més ampli
b) Els altres poques vegades em demanen consell

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a perspectiva.
Valor
7. Valor i valentia

a) Sovint defenso la meva postura davant d’'una oposicio forta
b) El dolor i el desencis normalment em guanyen

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa al valor
8. Perseveranca/diligéncia

a) Sempre acabo el que comencgo
b) Séc distret mentre treballo

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a la perseveranca
9. Integritat/auténtic/honest

a) Sempre mantinc les meves promeses
b) Els meus amics mai no em diuen que sdOc realista

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a la integritat
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Humanitat i amor
10. Bondat i generositat

a) El mes passat vaig ajudar voluntariament un vei
b) Poques vegades m’emociona tant la bona sort dels altres com la meva

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a la bondat

11. Estimar i deixar-se estimar

a) hi ha persones en la meva vida que es preocupen tant pels meus sentiments i benestar
com pels seus

b) em costa d’acceptar que els altres m’estimin

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a la capacitat
d’estimar i deixar que t'estimin.

Justicia
12. Civisme/deure/treball en equip/lleialtat

a) Dono el millor de mi en el treball en grup
b) Em costa sacrificar els meus interessos pel bé del grup del qual formo part

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa al civisme

13. Imparcialitat/equitatiu

a) Tracto les persones amb igualtat independentment de qui siguin
b) Si algl no em cau bé, em costa tractar-lo amb justicia

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a la imparcialitat

14. Lideratge
a) Sempre aconsegueixo que les persones compleixin amb el seu deure sense insistir-hi
en exceés

b) No se’'m déna massa bé organitzar activitats de grup

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa al lideratge
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15. Autocontrol

a) Controlo les meves emocions
b) Em costa molt fer dieta

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a I'autocontrol
16. Prudéncia/discrecid/cautela

a) Evito activitats que siguin fisicament perilloses
b) De vegades m’equivoco a I'’hora d’escollir amistats i relacions

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a la prudéncia.
17. Humilitat/modéstia

a) Canvio de tema quan la gent m’afalaga
b) Normalment parlo del que he aconseguit

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuaci6 relativa a la humilitat.
Transcendeéncia

18. Gaudi de la bellesa i de I'excel-léncia

a) Aquest mes passat m’he emocionat per I'excel-léncia en musica, art, teatre, esport,
ciéncia o matematiques

b) No vaig crear res bell 'any passat

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa al gaudi de la
bellesa

19. Gratitud

a) Sempre dono les gracies, fins i tot per les coses petites
b) Poques vegades paro compte a donar les gracies

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a la gratitud.
20. Esperanca/optimisme/previsié

a) Sempre veig el costat bo de les coses
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b) Poques vegades tinc un pla ben desenvolupat del que vull fer
Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuaci6 relativa a I'optimisme.
21. Espiritualitat/proposit/fe/religiositat

a) La meva vida té un proposit clar
b) No sento que tingui cap vocacio

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a I'espiritualitat.
22. Perdd/clemencia

a) Sempre penso que el que ha passat, ja ha passat
b) Sempre intento venjar-me

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a la capacitat de
perdonar.

23. Sentit de 'lhumor

b) Barrejo la feina amb la diversié al maxim
c) Pogues vegades dic coses divertides

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa sentit de 'humor.
24. Vitalitat/passié/entusiasme

a) M’implico completament en tot el que faig
b) Moltes vegades em sento abatut

Suma el total d’aquestes dues preguntes. Es la teva puntuacio relativa a entusiasme

El més normal és que hagis obtingut cinc 0 menys valors de 9 o 10, els quals representen
les teves fortaleses. Encercle’ls.

Probablement també has registrat puntuacions baixes, entre 4 i 6, que son les teves
febleses.

Centra’t en les fortaleses que et caracteritzen i pregunta’t si cadascuna d’elles encaixa en
aguestes afirmacions:

- una sensacio de propietat i autenticitat
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un sentiment d’emocié en posar-la en practica

- un aprenentatge rapid quan es posa en practica per primera vegada
- aprendre continuament noves maneres d’aplicar-la

- una sensaci6 d’ansietat per trobar noves maneres d’utilitzar-la

- la sensaci6 que no et pots aturar quan la practiques

- sensacio que et vitalitza en lloc d’esgotar-te

- crear i buscar projectes personals que tenen a veure amb la fortalesa
- sentir alegria, emocid, entusiasme quan I'estas posat en practica

Una férmula per a dotar de sentit la teva vida és utilitzar les teves fortaleses diariament en
els principals ambits (a la feina, al temps d'oci, en 'amor, en les relacions amb la teva
familia i els altres) per assolir gratificacions abundants i arribar a I'auténtica felicitat.

5. Indicadors de canvi

Les persones que fan aquest exercici informen que se senten més conscients dels seus
recursos i valors, retrobant el sentit d’autenticitat i significacié personal, i responsables i
capaces d’establir un guié de vida transcendent i personal.

6. Fonts bibliografiques:
- La auténtica felicidad de M. Seligman, editorial Vergara

1. Nom de la técnica: L’escalador

2. Objectius:
- Serveix quan l'usuari no té clar quins sén els objectius que vol assolir, quan les
expectatives de futur no son realistes, quan no se sap per on comencatr;
- Serveix per fraccionar objectius llargs i complicats.

3. Indicacions:
- Usuaris que comencen a sortir a I'exterior, en reégim obert, i que han de plantejar-
se la vida en llibertat.
- Qualsevol situacio en qué hi hagi confusioé d’objectius o expectatives massa
elevades.
- Usuaris amb resisténcies al canvi.

4. Procediment:

Preguntes que ajuden:

Com sabrem/notarem que estem fent el correcte per aconseguir...? (Cal respondre molt
concretament i demanar els petits canvis en que es notaria. En qué notariem que les
coses van bé?).
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Imagina que has aconseguit el teu objectiu: imagina ara el cami que has fet fins arribar a
aconseguir-ho, pero el recorregut al revés, des de la situacié d’éxit cap enrere. ldentifica
10 passos (objectius parcials) que has fet per arribar fins a aquest punt.

5. Indicadors de canvi
- Ser capac identificar el primer pas
- Concretar objectius realistes

6. Fonts bibliografiques:
- Técnica de la terapia breu estrategica.
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5. Habilitats socials
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5. Habilitats socials
1.Titol de la técnica: Abocant experiéncies negatives

2. Objectius:
- Expressar emocions i sentiments
- Afavorir el procés d’identificacié
- Treballar la reparacio

3. Indicacions:
- Intervencié de grup, durada 1.30h
- Diverses sessions depenent dels voluntaris

4. Procediment:
Es demana que cada persona escrigui amb detall un fet negatiu o dolorés de la seva vida.
Posteriorment es demana que voluntariament algu I'expressi i 'expliqui a la resta.

Després la resta de companys expressen com s’han sentit ells i si els ha fet pensar en
alguna situacié emocional similar que hagin viscut. També diran com creuen gue s'ha
sentit la persona que ho ha relatat i valoraran els indicadors d’expressié no verbal.

Finalment, la persona que ha escrit el relat també descriu com s'ha sentit ella mentre
I'explicava.

5. Indicadors de canvi:
- La capacitat d’expressar un fet amb detall afegint-hi connotacions de caire
emocional.
- La capacitat d’entendre vivéncies personals, identificar-s’hi i vincular-s’hi.

6. Fonts bibliografiques:
- Recull d’experiencies d’intervencio realitzat per Carme Segarra amb altres companys
psicolegs del CP Brians Il.

1. Titol de la técnica: Entrenament en autoinstruccions

2. Objectius:
- Afavorir la regulacié conductual, el control del comportament a través del
llenguatge o instruccions.
- Utilitzar el llenguatge com a mitja per a la planificacio i regulacié de la conducta
davant diverses tasques o problemes.
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3. Indicacions:
- Esrealitza en grup o individualment.
- Pot utilitzar-se en els moduls de responsabilitat, enfortint la consciencia, regulacié
emocional i resolucié de conflictes.
- S’acostuma a utilitzar com una tecnica de reforg o prévia a d’altres técniques de
resoluci6 de conflictes intrapersonals o interpersonals.

4. Procediment:
1) El terapeuta actua (en aquest cas es tracta d’una conducta social, per exemple,
expressar enuig a un company del grup), mentre es parla a si mateix en veu alta i
lintern observa. Es el modelatge cognitiu: "mira el que faig i escolta el que dic";

2) L'intern executa les mateixes conductes que ha dut a terme el terapeuta mentre
aquest l'instrueix en veu alta, és la guia externa: "Ara fas el que jo et vaig dient en
veu alta";

3) L'intern executa la tasca mentre s'autoinstrueix en veu alta, és l'autoguia
manifesta;

4) L'intern executa la tasca mentre s'autoinstrueix en veu baixa, és l'autoguia
atenuada;

5) L’intern executa la tasca mentre s'autoinstrueix de manera encoberta, es
['autoinstruccié encoberta.

4.1 Observacions
Les verbalitzacions que es fan servir durant I'entrenament autoinstruccional fan referéncia

a:

a. Definici6 del problema o preguntes sobre la naturalesa o demandes de la tasca
(qué he de fer? qué necessito?). Es respon a aquestes questions en la forma
d’assaig cognitiu i planificacioé de possibles conductes que cal fer per portar a
terme la tasca (si, he de...);

b. Autoinstruccions que el guien a través de la tasca en etiquetar verbalment cada
pas conductual. Per exemple, a través de respostes-guia (com ara, el miro i
somric) concentrant-se en la tasca (aixi, tranquil i somrient);

c. Autoavaluacié (aixd m’esta sortint molt bé);

d. Autocorreccid, afrontar els errors i reaccionar-hi (m’he equivocat, no passa res, ho
intentaré fer amb més cura, segur que aixi sera millor..);
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e. Autoreforg (veus? és clar que me’n surto, soc fantasticl!)

5. Indicadors de canvi

Reducci6 del pensament negativista

Augment de la consciéncia

Mediatitzacié cognitiva de la conducta
Disminueixen les respostes reactives i impulsives

6. Fonts bibliografiques:
- Programa de ensefianza de habilidades de interaccién social (PEHIS) para nifios i nifias
en edad escolar de Maria Inés Monjas (Editorial Ciencias de la Educacion, 2002)

1. Titol de la técnica: L’ABC de les habilitats socials

2. Objectius:

Avaluacio de les habilitats de la persona.

Arribar a un acord per treballar el desenvolupament d’habilitats socials centrals i
especifiques amb la finalitat d’ajudar la persona a aconseguir els seus objectius
des d’'una adequada interrelacié amb els altres.

3: Indicacions:

Es fa servir en dinamica de grup a través de la técnica del joc de rol (rol-play)
plantejant situacions del dia a dia concretes que impliquin la necessitat de
negociacio.

Es pot fer servir també en els moduls d’empatia i resolucié de conflictes
interpersonals.

4. Procediment

4.1. Els components centrals de moltes de les habilitats socials son els seglients:

Contacte ocular. Si la relacié es produeix cara a cara, mirar directament I'altra
persona (evitant, pero, fer-ho fixament).

Distancia. Si la relacio es produeix cara a cara, mantenir-se a una distancia
apropiada (ni massa lluny ni massa a prop).

Postura. Si la relaci6 es produeix cara a cara, orientar la totalitat del cos cap la
persona amb qui ens estem relacionant per facilitar el contacte.

Contacte fisic. Moltes relacions comercials comencen i acaben amb una encaixada
de mans. Hi ha moltes situacions socials formals en les quals es recomana no
anar mes enlla d’aquest nivell de contacte. Tot i aixi, el contacte fisic és un
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element central de les habilitats socials per evitar la impressié de ser fred o distant.
Saber com i quan tocar I'altre pot enfortir o debilitar el vincle interpersonal.

- Gestos. Saber marcar els nostres missatges amb la gesticulacié apropiada pot
incrementar I'émfasi, I'obertura i la calidesa. La gesticulacié és important quan la
relacio es produeix cara a cara.

- Escoltar. Un aspecte central de les habilitats socials és fer saber a I'altre que el
missatge que ens transmet ha estat captat. Aixd s’aconsegueix resumint el que
I'altra persona ha dit, parafrasejant el que s'ha escoltat o fent una pregunta sobre
el que s’ha escoltat. Com a minim és important respondre amb expressions com
"segueix", "t'escolto", "d’acord"”, "si", etc.

- El to, la inflexio i el volum. Respondre d’'una manera apropiada suma molt al
contingut real dels missatges. Xiuxiuejar i cridar sGn menys desitjables que els
missatges adequadament modulats i amb un volum moderat per evitar la idea que
s’amaguen altres actituds o sentiments.

- Recepcio. Es facil dir "ja t'escolto", tot i aixi un dels elements fonamentals de les
habilitats socials consisteix a estar veritablement obert i receptiu al missatge o a
les reaccions de l'altra persona.

Cal tenir en compte que tots els elements centrals de les habilitats socials tenen també un
component cultural del qual hem de ser conscients.

4.2. A més dels elements centrals, hi ha certes situacions vitals especifiques que s’han de
tenir també presents per fer-les de manera adequada i assertiva:

- Saludar. Entrar amb bon peu.

- Feriacceptar compliments. Reforcar les conductes dels altres, evitar ser fred,
desagrait i distant, i reduir I'agressivitat en relacions futures.

- Seguir unes instruccions. Mostrar bona predisposicio a les indicacions dels altres.

- Fer peticions/demandes sense que semblin exigencies.

- Negar-se a satisfer demandes: dir no de manera educada pero ferma.

- Acceptar les critiques. Les observacions dels altres promouen el creixement i el canvi.

- Fer critiques, de manera clara i directa, perod valorant també el que és correcte.

- Acceptar un no per resposta, pergué les relacions positives es mantinguin i es puguin
produir en el futur altres peticions.

- Mostrar-se en desacord i contradir. Mostrar desacord de manera clara, perd sense
menyspreu, donar una breu rao de la posicioé adoptada i escoltar obertament la
resposta de l'altra persona.

- Disculpar-se. No es tracta de excusar-se. Demanar perdd per I'equivocacio i indicar
com es pensa millorar aquesta conducta la propera vegada.

Hi ha moltes altres habilitats socials que fonamenten la comunicaci6 interpersonal i seria
bo plantejar situacions especifiques que tinguin a veure amb l'area problema del
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programa d’intervencié que es fa.

Per exemple, als interns se’ls pot ensenyar a demanar ajuda, a abordar desconeguts en
una festa 0 en una reuni6 de negocis, a iniciar una relacié amb una altra persona, a
mostrar-se respectuosos amb les opinions o conductes dels altres, a canviar de tema
sense ofendre els altres, a introduir-se de manera no ofensiva en les converses de grups
petits, a demanar als altres que no facin soroll, a tornar un producte defectuds en una
botiga, etc. i, en general, tot tipus de situacions quotidianes que impliquen la relacié amb
els altres.

5. Indicadors de canvi:

- Observar una millora en les habilitats socials centrals esmentades i ser assertius en
'expressivitat d’opinions, sentiments i demandes que tinguin en compte la realitat i
necessitats dels altres.

6. Fonts bibliografiques:
- El manejo de la agresividad: manual de tratamiento completo para profesionales de
Howard Kassinove i R.C. Tafrate (Editorial Desclee de Brouwer)

1. Titol de la tecnica: Etapes del procés de comunicacié

2. Objectius:

- Facilitar la comunicaci6 interpersonal.

- Tenir habilitats per a la comunicacid, primera condicié per tenir habilitats en la
resolucié de problemes en la relacié amb els altres.

- Ser assertiu.

- Saber escoltar.

- Saber expressar sentiments de manera adequada.

- Adonar-se/valorar qué va bé en la relacié amb l'altre i no fixar-se en qué va
malament (perspectiva positivista versus negativista).

- Aprofundir en actituds més empatiques, de consciéncia de la realitat i necessitats
de laltre.

- Buscar solucions ara i aqui, i per al futur, i deixar el passat en el passat.

3. Indicacions:

- S'utilitza tant en terapéutiques individuals com de grup.

- Més que d’'una técnica es tracta de plantejar/tenir en compte les condicions
necessaries i les arees on s'ha de intervenir, per poder establir tecniques en
habilitats socials i resolucié de conflictes interpersonals.

- Pot fer-se servir en els moduls de resolucié de problemes i d’abordatge de
problemes especifics (problemes de comunicacié i en les relacions interpersonals,
terapia de parella).
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4. Procediment:

4.1. Argumentacio: en el procés de la comunicacié hi ha tres etapes:

1) Reconéixer exactament i sensiblement els missatges entrants (habilitats d’escolta i

de receptor).

2) Tenir competéncies per desenvolupar idees o alternatives per respondre a la

situacio, pensant en les consequéncies potencials de les possibles alternatives i
escollint-ne una que sigui raonable (habilitats cognitives o de processador).

3) Tenir competéncies per respondre amb el nostre missatge, utilitzant elements

verbals i no verbals eficacos (habilitats de I'emissor).

4.2. Hi ha tres elements clau en les habilitats per la comunicacid: adonar-se de la
reciprocitat, i saber escoltar i expressar sentiments de manera adequada.

5.Indicadors de canvi:
- Augment en competéncies de comunicacio i solucié de problemes.

6.Fonts bibliografiques:
- Manual de terapia de pareja de R.P. Liberman i col. (Editorial Desclee De Brouwer,
Bilbao, 1987)

1. Titol de la técnica: Adonar-se de la reciprocitat

2. Objectius:

Millorar/facilitar la comunicacio amb I'altre.

Desfermar les actituds negativistes, distorsions de les atribucions autoreferencials
que porten a comportaments hostils, de defensa, envers les persones amb qui
tenim un conflicte, tenint en compte les gratificacions reciproques que també es
produeixen.

Propiciar experiéncies de complicitat i col-laboracié.

Aprofundir en actituds empatiques, de prendre consciéncia de la realitat i
necessitats de l'altre.

Promoure en cadascuna de les parts el fet de prendre consciéncia del que és el
que li agrada a l'altre i afavorir accions que siguin agradables per a totes dues
parts.

3. Indicacions:

S'utilitza en la terapéutica individual, pero també es pot fer servir en la dinamica de
grup.
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Es tracta d'una técnica desenvolupada en les terapies de parella i sistemica, tot i
que, en general, es vincula al reforg i ensinistrament del pensament prosocial.

Pot realitzar-se en els moduls d’empatia, resolucié de conflictes i en el d’abordatge
de problemes especifics (trastorns de I'afectivitat, problemes de comunicacié
interpersonal, terapia de parella).

4. Procediment:
Les gratificacions es defineixen com una paraula, una expressio, un favor, un habit o una
accio d'una persona que agrada a l'altra.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Es demana a cada part que elabori una llista de gratificacions o de coses
agradables que dbéna a l'altre i una altra llista de les gratificacions que rep.

Cal que portin un quadern on han d’anar registrant diariament aquesta llista de
gratificacions donades i rebudes. Les interaccions gratificants han d’especificar-se
de manera concreta i observable.

A la seguent sessid, cada part, una davant de l'altra, llegeix en veu alta les
gratificacions que ha donat al seu company i les gratificacions que n’ha rebut.

El terapeuta ha d'ajudar a traduir les apreciacions ambigles o excessivament
generals en un llenguatge conductual descriptiu (per exemple, ell em té afecte per
si no em trobo bé, ell s’asseu al meu costat i s'interessa pel que em passa).

S'ajuda les dues parts a arribar a un acord sobre I'exactitud, naturalesa i
frequiéncia de les gratificacions expressades. Aquest procés permet comencar a
construir significats i percepcions compartides i reduir les distorsions i les
expectatives irreals.

Les dues parts han d’identificar quines sén les gratificacions significatives per a
cadascuna d’elles i que potser ja s'estan produint.

Es forca les dues parts a dirigir I'atencio a les interaccions agradables que fan i es
diuen 'una a I'altra. Quan sota la supervisié del terapeuta, les parts adopten una
visié nova i positiva de les seves interaccions, es pot arribar a progressos
significatius en aquesta relacio.

Es demana a cadascuna de les dues parts que enumeri dues o tres gratificacions
gue siguin particularment significatives per a elles, i es crea una discussio/reflexio
sobre els aspectes positius de la relacié que afavoreixen i mantenen una
atmosfera positiva.
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9) S’elabora un gui6 de futures experiéncies i interaccions que siguin gratificants per
a totes dues parts.

5. Indicadors de canvi:

- Més expressid emocional i augment de I'assertivitat.

- La persona es mostra més empatica, conscient de les necessitats i realitat de
l'altre.

- Mostra control d’atribucions i cognicions distorsionades autoreferencials.

- Disminueix la conflictivitat/hostilitat envers els altres.

- Enlloc de pensaments rigids i d’estar tancat en si mateixa, es mostra més oberta i
confiada en relacio amb els altres.

- Augment dels sentiments d’autoeficacia en les relacions interpersonals.

6. Fonts bibliografiques:
- Manual de terapia de pareja de R.P. Liberman (Editorial Desclee De Brouwer, Bilbao,
1987)

1. Titol de la técnica: La negociacié

2. Objectiu:
- Facilitar la interaccio entre dues o més persones amb la finalitat de resoldre una
disputa particular entre elles.
- Control de les atribucions d’hostilitat 0 autodefensa davant la intencié de l'altre i
foment de la predisposicio per al canvi i receptivitat al tractament o relacio
terapéutica.

3. Indicacions:

- Es du aterme individualment i en grup a través de les técniques de la pluja de idees i
del joc de rol (role-play).

- Pot utilitzar-se en el modul de solucié dels conflictes.

4. Procediment:

1) Es comenca sempre per alguna cosa positiva. Aix0 facilita la receptivitat de I'altre i
la seva possible i buscada col-laboracid. De fet, tots tenim dificultat a encaixar les
critiques, per aixdo comengar una negociacio criticant I'altre pot desencadenar
conductes de defensa i contraatac, i allunyar-nos de I'objectiu d’arribar a una
soluci6 pactada.

Per exemple, sé que has estat treballant dur aquesta setmana i m'he adonat del teu
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esforg, perd no trobo oportd que diguis que has acabat la feina quan no ha estat aixi.

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Ser especific. L'objecte de la discussio, el problema que volem abordar ha de ser
descrit amb claredat, evitant ambigtitats. S'ha de saber de qué s'esta parlant,
establint una comunicacioé clara i precisa. S'han d'evitar termes provocatius o
dicotomics: "ets un qualsevol", "sempre et comportes...", "mai no em...", que ens
allunyen dels objectius de la negociacié. També han d’evitar-se les inferéncies o
les interpretacions de la conducta dels altres, i és important parlar només del que

es pot observar (per exemple, "si em dius aix0 és que en realitat penses que...").

Discutir només un problema cada vegada. S'ha de evitar introduir en el debat
altres problemes que compliquin el procés de negociacié.

Expressar els sentiments. Una bona comunicacio entre dues persones amb la
finalitat de tractar un problema i resoldre'l implica compartir sentiments i admetre
amb claredat quina és la conducta de I'altre que els motiva.

Admetre el paper de cadascun en el problema que es discuteix. Acceptar la
possible responsabilitat que un té en el conflicte existent.

Ser breu en la definicié del problema que motiva la disputa.

Evitar excessives referencies al passat, a les anecdotes, al fet de preguntar-se
reiteradament el perque, etc.

Centrar-se a buscar solucions. Definit el problema i en les condicions abans
esmentades, s’ha de dedicar tant o més temps a preguntar-se si té solucio el
conflicte i quines serien les alternatives més adequades/beneficioses per a totes
les parts. Un error que és habitual en les negociacions és no plantejar aquest pas.

Oferir ajut en el procés de canvi de la conducta de I'altre i mostrar disposici6 a la
reciprocitat (per exemple, si t'esforces en aixo, jo procuraré fer alld). La cooperacio
i el compromis d'una de les parts esta d’acord amb els nivells d'ajut i compromis
de l'altra.

10) Quan s'han posat sobre la taula una seguit de solucions s'han d'analitzar els

avantatges i els desavantatges de la soluci6 proposada.

11) Els acords de canvi han de ser molt especifics i formulats clarament. Es també

important constatar quan s'espera que es produeixin aquests canvis i amb quina
frequiéncia. L'ambiguitat comporta el risc de males interpretacions i que els acords
no es compleixin.
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5. Indicadors de canvi:
- Receptivitat
- Compromis pel canvi
- Evitar conductes de confrontacio o resisténcia, actituds coparticipes i retributives,
predisposicié i control de I'hostilitat o autodefensa.

6. Fonts bibliografiques:
- Un adolescent en la meva vida de Diego Macia Anton (Editorial Piramide,1994)
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6. Resolucio de conflictes
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6. Resoluci6 de conflictes
1.Titol de la técnica: El miracle o el "com si"

2. Objectiu:
- Fomentar sentiments d’autoeficacia i competéncia.
- Afavorir processos de prendre decisions i d’aproximacio al jo ideal.
- Afavorir 'autodistanciament del conflicte i la recerca d’alternatives.
- Desbloquejar la indefensio apresa.
- Fomentar I'optimisme apres.

3. Indicacions:
- Es treballa en grup i individualment.
- Pot utilitzar-se en els moduls de responsabilitat i de regulacié emocional.
- S’indica fer-la servir un cop al dia.

4. Procediment (S):
4.1.

1) En llevar-te, imagina que durant la nit anterior tots els problemes que et bloquejaven
s’han difuminat. Visualitza-ho: és com una escombra magica que esborra tots els
teus conflictes i que els fa desaparéixer.

2) Ara dempeus, veus el dia, el mén, la vida, com si tot anés bé. Tot és justament com
ha de ser i va bé.

3) Aguesta sensacio, vivéncia, de benestar la vas repetint al llarg del dia i cada vegada
gue hi penses, veus que tot va bé, que tot és com ha de ser.

4) Ara també pots plantejar-te tres objectius per al dia, senzills i facils de dur a terme.
Esculls el més facil de fer i et compromets a fer-lo. Quan duguis a terme l'objectiu,
'apuntes en una llibreta. Al final de la setmana podras comprovar tot el que has fet.

4.2. A I'hora d’anar a dormir, estirat al llit, imagina‘t al cap d’'un temps. Ets qui vols ser, en
el que fas, en la teva feina, en el teu dia a dia, en la vida que portes, amb la gent amb qui
estas, etc. Imagina-t'ho de la manera més concreta i vivida. A partir d’ara assumeixes el
compromis que et comportaras i et sentiras, com si tot aixd que desitges, ja fos una
realitat, et comportes com si ja fossis qui vols ser. De quina manera ho has aconseguit?
Quines accions, actituds has pres per aconseguir ser qui vols ser?

5. Indicadors de canvi:
- Millora de I'estat d’anim
- Aclariment d’objectius
- Consciéncia dels propis recursos
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6. Fonts bibliografiques:
- Tecniques d’autohipnosi de G. Nardone (Editorial Herder)
- Psicosoluciones de G. Nardone (Editorial Herder)

1. Titol de la tecnica: Anar parlant

2. Objectiu:
- Expressar sentiments.
- Controlar la invasié emocional en I'exposicio del que sentim o pensem.
- Aprendre estrategies en habilitats socials i comunicacié.
- Facilitar la resoluci6 de conflictes interpersonals.
- Saber escoltar i respectar, si escau, els silencis de I'altre.

3. Indicacions:
- Es treballa en grup o individualment.
- Estaindicat per facilitar la relacié/comunicacié amb la parella o amb els altres.

4. Procediment (s):
4.1. Procediment general

Un o dos cop a la setmana et reuneixes amb la persona amb qui tens una relacio, pot ser
la teva parella o una altra. Establiu el pacte seguent:
a) Mentre tu parles tres minuts, I'altre t'escolta sense interrupcions.
b) Ara parla ell/a tres minuts i tu I'escoltes sense interrupcions; s’inicia una altra
tanda.
c) Ara tu parles tres minuts i ell/a t'escolta sense interrupcions.
d) Finalment, ell/a parla tres minuts i tu I'escoltes sense interrupcions.

Es pot parlar de qualsevol tema, un pot respondre o no a l'altre, pot parlar del que
consideri més oportd, en els tres minuts que té pot dir la seva. Es pot fins i tot no dir res
durant els tres minuts que et toca per tanda. El que és important aqui és aprendre a
escoltar I'altre. Finalitzades les dues tandes, no es parla més sobre el tema que estigueu
tractant fins a la propera reunio

4.2. Variant d’aquesta técnica
Consisteix a pactar un lloc amb l'altre, al més neutre possible, on s’apliqui I'anar parlant

cada cop que s'inicii una discussio.

Quan s’inicii aquesta discussié i observis que t'estas excitant, tu o l'altre, o tot dos, sigueu
on sigueu, heu de tallar el conflicte (més emocional que per una manca de raons). Cal no
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dir res i anar al lloc pactat. Alla feu la técnica del parlar/escoltar seguint les pautes
establertes.

5. Indicadors de canvi:
Les persones que duen a terme aquesta técnica informen:
- que millora la qualitat de la comunicacié amb l'altra persona
- que s’amplien els canals de comunicacio i de qui es l'altre
- que augmenta I'expressié de sentiments i la retribucié
- que minven els sentiments de suspicacia/ desconfianca cap a l'altra persona

6. Fonts bibliografiques:
- Psicosoluciones de G. Nardone (Editorial Herder)

1.Titol de la técnica: Les tres gracies

2. Objectiu:
- Reestructuracio cognitiva
- Fomentar el pensament positiu
- Control de les atribucions negatives envers l'altre
- Fomentar la retribucio positiva

3. Indicacions:
- Es treballa individualment o en parella.

4. Procediment:

Al final de cada dia, has de donar tres cops gracies a la persona amb qui tinguis aquest
problema de relacié, per algun acte, actitud o intencié que ha dut a terme cap a tu i pel
gual et sentis ates, ajudat, acompanyat o, en definitiva, agrait.

5. Indicadors de canvi:

Les persones que realitzen aquesta técnica informen:
- que millora la comunicacié amb l'altra persona
- que minven els sentiments de desconfianga i suspicacia
- que es facilita la convivéncia

6. Fonts bibliografiques:
- Psicosoluciones de G. Nardone (Editorial Herder)

1.Titol de la técnica: Modificar les fotografies fixes del problema
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2. Objectius:
- Facilitar actituds d’obertura a les possibilitats de la realitat a la qual ens enfrontem i
als nostres propis recursos per solucionar els problemes.
- Generar pensaments alternatius mes enlla de la imatge que ens formem sobre una
situacié determinada.
- Facilitar el desbloqueig d’atribucions i sentiments que dificulten adoptar
perspectives i alternatives diferents per solucionar el problema.

3. Indicacions:

- Es treballa individualment o en parella.

- Pot utilitzar-se també en el modul de responsabilitat, promou la modificacié de
distorsions cognitives sobre l'atribucié del problema, en el de regulacié emocional,
com a técnica de control mental o de substitucié de pensaments disruptius i en el
d’empatia, en fomentar la capacitat de reelaborar la imatge que ens formem sobre
algu tenint en consideracio altres elements de la seva realitat o context.

4. Procediment:

4.1. Argumentacio:

Les persones tendim a fer una definicio d’alld a qué ens enfrontem i cerquem adaptar-nos-
hi. En sintesi, tenim tres tipus de relacio: la relacié amb nosaltres mateixos, la relacié amb
els altres i la relacio amb el mén. El valor i significat que li donem a aquestes relacions -0
com les vivim- incideix en els nostres sentiments i, per tant, en les nostres respostes
davant d’aguestes situacions. Aquesta definicié s’esdevé molts cops en una mena de
fotografia fixa del contingut d'aquesta relacié, que ens permet situar-nos o saber a quée
referir-nos en les nostres respostes les quals, tot i que volem que siguin adaptatives,
normalment tendeixen també a ser autoprotectores i, per tant, no sempre d’acord o
empatiques amb la realitat a la qual ens enfrontem.

4.2. Exercici:

a) Dibuixa una imatge que representi el problema/conflicte que tinguis amb cadascun
de aqguests tres nivells de relacié: amb tu mateix, amb els altres i amb el mén (per
exemple, en la relacié6 amb tu mateix, i per representar la soledat que sents,
dibuixes una persona trista que esta sola a casa seva prenent-se una cervesa,; en
la relacié amb els altres, com a representacio de les teves dificultats de relacio
amb la parella, et dibuixes en mig d’un carrer, enutjat i cridant a la teva dona; i en
la relacié amb el mén, representant les teves dificultats per trobar feina, et dibuixes
fastiguejat en la cua interminable d’'una ETT).

b) Ara, per a cadascuna d’aquestes tres representacions problematiques, dibuixa cinc
imatges alternatives -que poden ser del passat, del present o del futur que
desitges- i posa un titol o enunciat al peu de cada imatge (per exemple, a la imatge
gue has dibuixat de 'hnome trist que esta sol prenen una cervesa, dibuixes cinc

93



Psicolegs de centres penitenciaris

escenes alternatives, reals i que trenquen amb aquesta imatge de soledat i tristor:
’'home en un dinar al camp amb la seva familia, 'home assegut en una terrassa
envoltat dels seus amics, 'home jugant en un parc amb els seus fills, 'lhome en un
viatge amb una amiga seva, ’home jugant un partit de futbol sala amb els
companys de la feina i aixi, amb la resta d'imatges a les quals has atribuit el
significat de conflicte).

5. Indicadors de canvi:
Les persones que realitzen I'exercici informen:

gue prenen consciéncia de les diferents alternatives de vivéncia que tenen els
conflictes als quals s’enfronten;

que desbloguegen sentiments que impedeixen les possibilitats de resposta;

gue es senten més eficaces i optimistes a I'hora de planificar un futur fonamentat
més en I'éxit que no pas en el fracas.

6. Fonts bibliografiques:
- Formaci6 en logoterapia de Blogarka Hadinguer
Associacio Catalana de Logoterapia i Analisi Existencial (ACLAE)

1. Titol de la técnica: Combatre els problemes enemics

2. Objectius:

Fomentar I'obertura, la responsabilitat, la consciéncia del problema, el control de
les distorsions cognitives i els mecanismes de defensa.

Facilitar I'exterioritzacio, que la persona es diferencii del problema i el vegi com
extern a ella. El problema és el problema, la persona no és el problema. Aixo li
permet considerar-lo de manera diferent i afavorir un nou marc de referéncia que
generi comportaments i decisions de soluci6 alternatives.

3. Indicacions:

Normalment es fa servir en les sessions individuals, perd també pot usar-se en la
dinamica de grup.

Aquesta técnica pot utilitzar-se també en el modul de responsabilitat, fomentant la
consciencia del problema i les actituds proactives més enlla del bloqueig o la
gueixa, i en el de regulacié emocional, a través de la mediatitzacié cognitiva.

4. Procediment:

1)

2)
3)

Se’'t demana que posis un nom al problema, que el consideris el teu enemic i que li
declaris la guerra.

Has de escriure una narracio, una historia sobre aquest problema.

Has de fer un pla estratégic per combatre el problema:

a) Posa-I'hi un nom.


http://www.aclae.org/jml/
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b) Quin tipus de guerra penses fer? Descriu diferents estrategies.

c) Atac furtiu! Aborda el problema d’'una manera nova i intel-ligent. La sorpresa és
un element clau.

d) Has de combatre amb totes les teves energies! Anomena totes les maneres
d'atacar el problema que se t'ocorrin.

e) Guerra de guerrilles! Tot s’hi val!

f)  On es lliurara aquesta batalla?

g) Quin és el millor moment per lluitar?

h) Quins son els teus aliats? En qui pots confiar perque t'ajudi a resoldre aquest
problema? Com t'ajudaran?

i) Designa una zona lliure de problemes, un temps i un lloc on puguis recuperar-te
de les fatigues de la batalla.

j) Els enemics sén traidors, qué penses que pot fer el teu enemic per desmuntar els
teus millors plans?

K) Que inclou el teu tractat de pau? Amb quines coses pots conviure i amb quines
no?

[) Com sabras que s’ha guanyat la guerra?

m) Com sera el futur quan s’hagi guanyat guerra?

5. Indicadors de canvi:

Les persones que duen a terme aquest exercici informen:

- que senten com es distancia el conflicte d’elles mateixes, quan abans s’hi sentien
atrapades

- gue prenen consciéncia que, a través de les seves decisions i comportaments, estan
metaforicament escrivint la historia de la seva vida i que. a través d’'una simple
declaraci6 escrita, el seu comportament i actitud davant el problema canvia.

Indiguen que es senten responsables dels seus problemes i, per tant, del rumb que ha de
prendre la seva vida. El canvi d’actitud les ajuda a promoure nous sentiments i conductes
més resolutives i a sentir-se més optimistes i segurs d’elles mateixes en relacié amb el
futur.

6. Fonts bibliografiques:
- La intel-ligéncia emocional dels nens de L.E. Shapiro (Editorial Grupo Z)
1. Titol de la técnica: Un futur amb possibilitats
2. Objectius:
- Orientar la persona cap un futur significatiu i satisfactori.

- Reprendre la responsabilitat d’elaborar un gui6 de vida amb sentit personal,
aprofitant els propis recursos i coneixements.

95



Psicolegs de centres penitenciaris

- Fomentar el pensament positiu i realista que combati els sentiments d’indefensié i
impotéencia.

3. Indicacions:

- Esrealitza individualment i en grup a través de la técnica de pluja de idees i havent
treballat el control de creences falses o pensaments distorsionats.

- Pot utilitzar-se també en el madul de responsabilitat, en el d’ajustament de valors o
creences prosocials i en el d’empatia, fomentant saber posar-se en el lloc de I'altre
a I'hora trobar solucions als conflictes interpersonals.

- Aguesta técnica inclou preguntar a la persona quin seria el primer senyal que li
permet veure que es troba en la direccid correcta per assolir el futur que desitja i
com se sentiria si els seus problemes desapareguessin gracies a un miracle o per
art de magia.

4. Procediment:

Crear visions de futur convincents que facilitin que la persona aparqui el passat en el
passat i comenci a tenir la sensacio que avanca cap als objectius desitjats, a través de
preguntes que 'obliguin a replantejar-se les seves afirmacions.

1) Procediment 1:
Introduir possibilitats en la informacié sobre el passat i el present:

a) Quan la persona generalitza en parlar del seu problema, introduim la possibilitat
que el problema no sigui tan general. Reflectim la informaci6 que ens déna
sobre el problema incloent-hi qualificacions de temps, d’intensitat o de quantitat
(per exemple, quan ens diu "tot em surt malament”, li diem "sembla que
darrerament les coses no et van gaire bé" o quan assegura "estic totalment
deprimit", li diem "aquests ultims dies has estat bastant deprimit.").

b) Transformem les afirmacions a les quals la persona atribueix un grau de
veracitat en afirmacions subjectives sobre les percepcions que té del problema
(quan, per exemple, ens diu "ningd no em doéna suport" li fem notar que "de
vegades tens la sensacié de que ningl no et déna suport” o "ella passa
totalment de com em trobo" per "algunes coses de les quals ella ha dit o fet,
t’han fet la impressié que el teu malestar no li importa.").

2) Procediment 2:
Introduir un futur amb possibilitats:
a) Pressuposar la possibilitat que la persona trobi solucions (per exemple, quan la
persona ens diu "no puc deixar de sentir-me malament amb la gent”, li diem
"aixi que fins ara no has trobat la manera de sentir-te més comode amb la gent,
com voldries.").
b) Reorientar la persona perqué en lloc de centrar-se en el passat, ho faci en el
futur que desitja (per exemple, quan ens diu "qualsevol cosa per petita que sigui
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em posa els cabells de punta”, li diem "crec que t'adonaras que has assolit el
gue has vingut a buscar aqui, quan aconsegueixis que algunes coses que ara
t'afecten tant, deixen de fer-ho.").

5. Indicadors de canvi:
- Relativitzen el seu problema o sensacio generalitzada de conflicte, introduint
possibilitats de millora realistes.
- Prenen consciéncia de recursos personals que les fan sentir més competents i
menys indefenses davant el futur.
- Comprenen que el seu esdevenir depén de I'actitud amb que I'enfronten i se
senten més responsables.

6. Fonts bibliografiques:
- Desarrollar posibilidades de Bill O'Hanlon (Editorial Paid4s)

1.Titol de la técnica: Escultures (originariament: Escultures familiars)

NOTA: Aquesta técnica proveé de la terapia familiar, perd amb una mica de creativitat es
pot adaptar facilment a d’altres situacions. A les presons es pot fer servir, per exemple,
com a técnica familiar per treballar amb maltractadors, per treballar resolucio de conflictes
entre els interns o elaborar una escena delictiva, prenent consciencia dels seus efectes
sobre els altres.

2. Objectius:
- Treballar de manera interactiva, vivencial i no verbal una situacié conflictiva.
- Resoldre conflictes familiars i interpersonals.
- Facilitar 'empatia (obligar a posar-se, literalment, en el lloc de l'altre).
- Promoure la reflexio sobre els punts de vista de l'altre.
- Construir alternatives de futur.

3. Indicacions:

Es pot fer en grup (originariament en familia).

Idealment, es treballa amb totes les parts implicades en la situacié conflictiva, pero es
poden fitxar actors que facin el paper dels absents (p. ex. de la victima). Si els actors son
membres del grup de tractament, hi ha un efecte col-lateral positiu, ja que també ells
treballen indirectament I'experiéncia de victimitzacio i la resolucié del conflictes.

En tot cas, si hi ha un grup, han d’observar molt atentament i en silenci, participant-hi
només quan els ho demanin.

4. Procediment:

Es tracta de crear una "escultura vivent" que representi simbodlicament una escena
relacional. Per tant, les posicions poden ser una escenificacié realista d’'una situacio, pero
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també una representacié metaforica (per exemple, una dona que ha de mantenir el marit
alcoholic, es pot representar pujant-li a 'esquena).

1) El primer pas és escollir la persona o grup amb qui es comencara a treballar, a qui
anomenarem protagonista. Seguidament, el protagonista ha de triar 'escena
conflictiva que s’ha treballar (situacié prototipica més general o situacio conflictiva
en particular), i designar la persona o persones amb les quals vol treballar, ja sigui
perqué son les portadores del conflicte o perqué sent que sén les més indicades per
representar els implicats absents.

2) A continuacio, el protagonista genera I'escultura, és a dir, mou els altres com si
fossin ninots fins arribar a col-locar-los en la postura que considera idonia per
representar la situacio. Finalment, s’hi col-loca ell mateix.

3) Després d’'uns moments aguantant la postura (de manera estatica i en silenci), el
terapeuta pregunta a cadascun dels participants com se sent, com veu els altres,
com creu que se senten, com veu la situacioé en general. El protagonista parla 'dltim.
A continuacio, el protagonista tria una altra persona del grup i la col-loca al seu lloc.
D’aquesta manera se’'n pot allunyar i observar I'escultura des de fora.

4) Se li pregunta qué veu de diferent ara en relacio amb quan era dins, com es veu a sSi
mateix i els altres membres.

5) A partir d’aqui hi ha dues opcions, segons si s’esta treballant amb els protagonistes
reals del conflicte o amb un protagonista i actors voluntaris del grup.

5.1. Opci6 A: Si es treballa amb les persones implicades realment en el conflicte, es
repeteixen els passos anteriors perd canviant de protagonista fins que tots hagin fet la
seva escultura. Al final, si hi ha un grup observant, el terapeuta pregunta al grup qué han
vist, quines diferéncies hi havia entre les diverses escultures, etc. El terapeuta també pot
fer preguntes o observacions, amb la idea de fomentar un dialeg constructiu sobre la
situacio i els diferents punt de vista que han aparegut.

Opcionalment, es pot fer que cadascu torni a fer una escultura representant com voldria
que fos la situacio, o quina seria la situacié amb el conflicte resolt.

5.2. Opci6 B: Si es treballa amb un intern que fa d’ell mateix com a agressor i un altre que
fa de victima, primer pot ser bo fer un breu resum de la situacié d’agressio.

Després es repeteixen els mateixos passos que a I'opcio A, adaptant-los a la situacio:
inicialment ell ha de ser el protagonista, i després pot ser bo que faci una nova escultura
des del punt de vista de la victima, com ell creu que va viure la situacié. En aquest cas, se
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li demanara la seva visié d'ell mateix, com a agressor i com a victima.

(Per exemple, "Ara ets la victima. Fes 'escultura de com creus que va viure la situacio.
Col-loca primer I'agressor. Ara col-loca’t tu en el lloc de la victima. Qué creus que sent
I'agressor? Que sents tu?", etc.)

Aqui també se li pot demanar que representi com li agradaria que haguessin passat les
coses o que faria si es tornés a trobar en una situacié semblant. Anant una mica més enlla
de la tecnica, si es creu convenient, es pot aprofitar la situacié per deixar, per exemple,
que I'agressor demani perd6 a la victima, si és que sent la necessitat de fer-ho.

5. Indicadors de canvi:

1) Els participants veuen la situacié de manera diferent segons el lloc que ocupen en
l'escultura. Per exemple, una agressié sexual pot ser excitant des del lloc d’agressor i
terrorifica des del de la victima.

2) Les persones veuen la situacié de manera diferent quan fan el mateix paper a
'escultura d’'un altre. Per exemple, en un robatori amb intimidacié el que fa d’agressor
viu la situacié de manera diferent fent d’agressor a la seva escultura que fent
d’agressor a la de la victima.

3) Els agressors es veuen a si mateixos de manera diferent des de la posici6 de victima.
Son capagos, quan parlen de I'agressor, de criticar-lo o demanar-Ili (implorar-li, exigir-li,
etc.) que s’aturi.

4) Les persones sbn capaces de posar-se en el lloc de l'altre, encara que sigui
temporalment. Un indicador d’aixo és que I'escultura resulta tan convincent com abans.

5) Els agressors poden prendre consciencia de com se senten les seves victimes. Aixo
pot passar tant a través dels comentaris d'un altre fent de victima, com pel fet de posar-
se ells mateixos en el paper de la victima.

6) De vegades la victima pot perdonar I'agressor (aixo en principi no tindria gaire aplicacio
aqui).

6. Fonts bibliografiques:

- Lopez Barberd, E. y Poblacién Knappe, P. (1997). La escultura y otras técnicas
psicodraméticas aplicadas en psicoterapia. Barcelona: Paidés;

- Kesselman, H., Pavlovsky, E. y Frydlewsky, L. Las escenas temidas del coordinador de
grupos. Ed. Fundamentos.

1. Titol de la técnica: Didleg de les dues cadires
2. Objectius:
a) Genéric: Facilitar la integracié emocional.

b) Especifics:
- Resoldre conflictes i escissions internes.
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- Reconciliar aspectes contradictoris de la persona.
- Desfer el bloqueig emocional.
- Facilitar la presa de decisions.

3. Indicacions:
Es pot fer sempre que hi hagi dos aspectes en oposicié en un mateix individu.

Possibles situacions:

a) La persona no sap quin curs d'accié seguir o es queda bloquejada de manera
recurrent davant d'una situacio determinada.

b) La persona entra en raonaments tipus: "hauria de... perd no puc", de vegades amb
autocensura: "séc un inatil".

c) La persona interromp, reprimeix, encobreix o bloqueja una part de si mateixa. Per
exemple, pot comengar a expressar una emocio, un desig o una necessitat que
queda incompleta a causa d’una racionalitzacio ("m'agradaria marxar a ... pero no,
m'he de quedar a cuidar la meva mare."). De vegades la interrupcié pot ser fisica:
rialles, plors, donar-se petits cops a la cara, pessigar-se, tapar-se la boca, parlar
"al terra”, comencar a tremolar, tenir un trencament de veu, no completar les
frases, etc.). Normalment, en aquests casos una de les parts no és totalment
conscient del discurs perque l'altra no permet la seva expressié completa.

Es pot treballar individualment o en grup. Com ja sabem, la pressié de grup pot inhibir
I'expressié emocional, perd també pot facilitar-la.

Es pot fer servir principalment als blocs de regulacié emocional i resolucié de conflictes,
perd segurament també als d’ajust de valors i creences, prevencio de situacions de risc i a
problematiques afegides.

4. Procediment:

I. Quan es detecta una situacié similar a les anteriors, s'aparten dues cadires, que han de
ser diferents de les que s'estiguin fent servir fins al moment. A continuacio, se li demana a
la persona que expliqui bé els punts de vista de les dues parts. Si I'escissié és inconscient
(cas C), cal fer notar a la persona que s’esta interrompent a ella mateixa.

II. Demanar a la persona que representi cadascuna de les parts asseguda en una cadira.
Es important que en cada cadira la persona sigui la part que representa. Per exemple, a la
primera cadira és la part que vol "ser un bon nen" i fer el que la societat li demana, i a la
segona és la part que vol "ser ell mateix", independentment de les pautes socials.
Normalment es comenga per la part més emergent, és a dir, la que es preveu que sigui
més facil d'interpretar per l'individu.
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En el cas C, se lidemana a la persona que sigui el bloqueig, la tremolor, els plors o el que
sigui que interromp el discurs, i que imagini que dirien aquests "personatges" si poguessin
parlar. Aixi mateix cal procurar que la persona acabi d'expressar-se sense la interrupcio
de l'altre, ja que només pot ser I”altre” quan esta asseguda a I'altra cadira.

lll. Un cop s’han posat els arguments de tots dos sobre la taula, s’ha d’anar explorant les
implicacions de cada part ("qué passaria si fessis aixd", "qué sents quan penses a no fer-
ho", "com et sents en aquesta cadira... i en aquesta") i generar un autéentic dialeg entre les
dues parts. Inicialment, es poden creuar insults, desqualificacions, etc. entre elles. Si el
conflicte no evoluciona, el terapeuta pot fer de mediador fins arribar idealment a un acord,

una reconciliacio, una decisié ferma, etc.

En el cas C, l'objectiu primer és aconseguir que la persona expressi completament la
emocio, desig o0 necessitat que abans quedava interromput o bloquejat. Un cop
aconseguit aixo i identificada la part responsable del bloqueig ("la por al fracas", "la meva
educaci6 cristiana", "la meva mare"), si encara queden dubtes es pot treballar com els

casos A i B.

Si es tracta d'un tema no resolt amb un altre significatiu, es pot treballar amb la técnica de
la cadira buida.

5. indicadors de canvi:

- La persona és capa¢ d’expressar plenament els desitjos, necessitats, pors, etc. de
cada part.

- Gracies a aix0 pot esbrinar quines serien les Ultimes consequéncies de fer cas a
cada part (cosa que no pot fer, si una part esta sent continuament interrompuda
per l'altra).

- Aix0 pot desfer el bloqueig i facilitar la presa de decisions.

- Es produeix un augment de l'autoacceptacio i una disminucio de I'autocritica i
l'autocensura.

- Es produeix una integracié harmoniosa de les dues parts (arriben a un acord de
cooperacio).

- Aixo implica una disminucié de la polaritzacié cognitiva i/o emocional, és a dir, de
la tendéncia a veure-ho tot en blanc i negre, a pensar que només existeixen dues
opcions oposades i extremes.

Per posar un exemple adient a I'ambit penitenciari: a la primera situacié de I'apartat 4.l
("ser un bon nen" versus "ser jo mateix"), l'individu pot adonar-se que pot "ser ell mateix"
sense anar "en contra" de la societat i aixi, satisfer tant la part que vol expressar com el
desig logic d'evitar el conflicte amb la llei.
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6. Fonts bibliografiques:
- Greenberg, L. S., Rice, L. N. i Elliot, R. (1996). Facilitando el cambio emocional.
Barcelona: Paidos.

1. Titol de la técnica: La cadira buida

2. Objectius:
Elaborar un tema no resolt amb una persona/figura significativa.

3. Indicacions: Pot ser util treballar amb aguesta técnica quan apareguin els segients
elements en la persona (Greenberg, Rice i Elliot, 1996):

a) La preséncia persistent d'un sentiment no resolt, com ara, dolor o ressentiment.

b) Aquest sentiment apareix amb relacié a un altre de significatiu que ha estat
important en el seu desenvolupament, com un pare o (ex)parella.

c) No hi ha expressié emocional completa d’aquest sentiment per part de la persona
afectada. L’expressio pot veure’s restringida o interrompuda. Per exemple, la
persona diu que sent rabia, pero no la demostra, o quan apareix la rabia, la talla
amb plors, racionalitzacions, justificacions, etc.

Es pot treballar individualment o en grup. Com ja sabem, la pressié de grup pot inhibir
I'expressio emocional, pero també pot facilitar-la. Si es treballa en grup -i especialment en
un mitja com el penitenciari on mostrar emocions pot ser vist com un signe de feblesa-
s'ha de parar molta atenci6 al clima de grup. Si no hi ha un clima acollidor i respectués, és
dificil que la persona s'impliqui en el treball emocional i pugui realitzar la técnica de
manera efectiva.

4. Procediment:

I. Quan es detecta una situacié com la descrita en el punt 3, cal obtenir el vistiplau de la
persona de treballar en aquest tema i d’aquesta manera (establint un dialeg). No es pot
treballar sense una voluntat clara d’implicacié de qui fa de pacient.

També s'ha d'obtenir la cooperacié del grup pel que fa a crear I'ambient adequat de
suport i respecte (aquest punt s'aplica a totes les técniques emocionals on es treballa
amb un individu davant d'un grup).

Il. Es fa seure la persona davant d’'una cadira buida i se li demana que hi col-loqui 'altre
significatiu, la persona amb qui té un tema no resolt.

[l. Es facilita que s’estableixi un dialeg amb l'altre significatiu fins que s'arribi a una
expressié emocional completa del sentiment bloguejat.
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El terapeuta ha d’estar atent per encoratjar les emocions auténtiques (primaries) i
intentar elaborar les que formin part del blogueig (reactives o instrumentals). Per
exemple, la por o la tristesa poden encobrir i impedir I'expressié de la rabia.
Inversament, el menyspreu i la colera poden impedir les expressions d'amor i les
demandes afectives.

També s’ha d’estar atent a les emocions emergents, i anar preguntant a la persona qué
sent cada cop que hi ha un canvi aparent. Aixo té I'objectiu de prendre consciéncia de
les propies emocions i de facilitar-ne I'expressio.

Quan 'expressio emocional resulta dificil, el terapeuta pot fer que la persona repeteixi
i/o exageri deliberadament certes frases o0 gestos (per exemple, "em vas deixar sol")
fent-los més i més convincents, com si fos un actor de teatre, fins a aconseguir
amplificar 'emocid i arribar a I'auténtica expressio.

De vegades es pot fer que el pacient s’assegui a la cadira buida per representar l'altre.
L’objectiu d’aquest moviment pot ser facilitar el sentit de preséncia de l'altre o bé ajudar
a desenvolupar el didleg. Sovint, el desblogueig emocional porta a la formulacié d'una
demanda no satisfeta; en aquests casos pot ser bo que el pacient representi I'altre
significatiu per satisfer aquesta demanda (per exemple, reconéixer que l'altre I'importa),
o bé per negar-s’hi, fer alguna explicacié del perqué no pot o no va poder satisfer-lo,
etc.

Alguns cops s’aconsegueix un cert grau de reconciliacié amb l'altre significatiu.
D’altres, el pacient pot renunciar al fet que l'altre satisfaci les seves demandes. En tot
cas, I'experiéncia pot concloure quan hi ha una sensacié de "tancament" del tema no
resolt.

5. Indicadors de canvi:
Greenberg i cols. proposen una escala que va de menor a major grau de resolucio6 del
tema treballat:

El pacient culpabilitza I'altre significatiu, se’'n queixa o expressa dolor/enyoranca cap a
ell.

El pacient pren contacte amb l'altre i expressa sentiments no resolts, sovint
ressentiment i dolor.

La queixa inicial és substituida per les emocions subjacents (generalment, tristesa o
ira) expressades amb un alt grau d'activacié6 emocional.

El pacient accepta com a valides les seves necessitats no satisfetes i les expressa
assertivament.

El pacient assoleix una nova visio de l'altre, on el veu de manera més positiva i/o
menys omnipotent, com a ésser huma amb els seus propis problemes i limitacions.
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VI. El pacient renuncia a les demandes no satisfetes i abandona els sentiments no
resolts, bé perdonant I'altre o bé donant una explicacio satisfactoria al seu
comportament.

6. Fonts bibliografiques:
- Greenberg, L. S., Rice, L. N. i Elliot, R. (1996). Facilitando el cambio emocional.
Barcelona: Paidos.

1. Titol de la tecnica: Converses per generar possibilitats

2. Objectius:

Fomentar la motivacio pel canvi, estratégies cognitives dirigides a la solucio del
problema.

Connectar amb els propis recursos i capacitats de l'usuari per trobar alternatives
als problemes interpersonals i intrapersonals en els quals es troba.

Ajudar a diferenciar el jo dels problemes.

Treballar la relacio de l'usuari amb el terapeuta des de la col-laboracié més que no
pas imposar-li idees alienes.

3. Indicacions:

Es realitza en el seguiment individual, pero es pot utilitzar en la dinamica de grup
com una perspectiva préevia a les técniques de solucié de problemes.

Pot utilitzar-se en el modul de responsabilitat i en el d’abordatge a problematiques
especifiques (malestar animic, control dels impulsos, etc.).

4. Procediment:

1)

2)

Converses centrades en la cooperacid. Es parteix de la idea que l'usuari és tan
expert com el terapeuta. L’'usuari és expert en la seva propia experiéncia, incloent-
hi el dolor, el patiment i inquietuds. També és expert en els seus records, objectius
i respostes. El terapeuta és expert a crear un clima interactiu i de conversa que
faciliti el canvi i la obtenci6 de resultats. Usuari i terapeuta col-laboren en el procés
de canvi per decidir el métode que cal seguir, I'objectiu que cal assolir i el criteri
per finalitzar el tractament. El terapeuta segueix amb atencié les respostes de
'usuari durant les sessions per assegurar-se que la terapia és la adequada per a
aquest.

Converses centrades en la recerca de canvis i diferéncies. El terapeuta observa i
destaca diferéncies i canvis en l'usuari dels quals no n’ha estat conscient. La
terapia de possibilitats ressalta les excepcions als problemes i als canvis, fins i tot
aquells que han pogut empitjorar la situacio. El terapeuta destaca canvis en la
experiéncia/accions/actituds de l'usuari. Procura crear una expectativa de canvi a
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través del llenguatge i de la comunicacié no verbal.

3) Converses centrades en la recerca d’aptituds i capacitat. L'usuari té capacitats i
aptituds. El terapeuta cerca senyals tenint precaucio de no invalidar o minimitzar el
patiment de l'usuari o la idea que té dels seus problemes. Aquestes capacitats es
poden relacionar directament amb les inquietuds de I'usuari o amb un ambit
diferent de la seva vida. Per exemple, una persona aficionada a I'escalada o al
muntanyisme pot trobar-hi alguna cosa que l'ajudi a plantejar-se la seva relacio de
parella d'una manera nova i millor.

4) Converses centrades en les possibilitats. El terapeuta procura que la conversa se
centri més en les possibilitats del futur que en els problemes del passat. Clar que
es pot parlar del passat, pero és preferible posar 'accent en els objectius i les
idees que 'usuari pugui tenir per al futur. El que compta per a la terapia son els
objectius que 'usuari s'ha fixat per al seu futur, més enlla de les penes o
esdeveniments que hagi viscut i que hagin condicionat el seu malestar actual.
També, a més de cercar possibilitats en el futur, el terapeuta i 'usuari cerquen
noves possibilitats en el passat i en el present ("mai no és tard per tenir una
infantesa feli¢"). S'introdueixen noves possibilitats en el present per fer que l'usuari
canvii les seves accions, els marcs de referencia i d'atencié en la seva situacio i
inquietuds.

5) Converses centrades en la recerca d’objectius i resultats. Aquesta fase de la
relacié terapeutica se centra en la pregunta: com sabras que la terapia ha tingut
exit? Aixo facilita i dirigeix les accions de l'usuari a 'obtencié d’objectius.

6) Converses centrades en la responsabilitat personal. Les persones son
responsables dels seus actes. Les malalties mentals, les situacions dificils, les
infanteses adverses no eximeixen ningu de la responsabilitat d'alld que fa. Aixo és
diferent a culpar l'usuari, ja que no es parla del seu caracter o de les seves
intencions en cometre els actes.

Val a dir que aquesta perspectiva de les converses que s’originen en una terapia
de les possibilitats és diferent a les converses que apareixen des d’una perspectiva
de terapia més classica o centrada en el problema, basada en la recerca de
explicacions, I'expressié de emocions, la recerca de comprensio en parlar de les
incapacitats o en converses centrades basicament en la culpa o I'acusacio.

5. Indicadors de canvi: L’'usuari es mostra receptiu i compromés amb el tractament.

6. Fonts bibliografiques:
- Desarrollar posibilidades de Bill O'Hanlon. Editorial Paidés (2001)
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1. Titol de la tecnica: Esforcar-s’hi per no esforgar-s’hi

2. Objectius:
- Propiciar actituds resolutives en la soluci6 de problemes.
- Desbloquejar solucions provades inefectives.
- Connectar amb el propis recursos per afrontar els conflictes.

3. Indicacions:
- Es tracta més que d'una técnica d’'una actitud d’enfrontament que afavoreix la
solucié de conflictes i, en general, confianga envers 'autoeficacia.
- Pot utilitzar-se en el madul de intervencio de problematiques afegides per fer front
als pensaments obsessius i les compulsions de control.

4. Procediment:

1. Argumentaci6

Per a la majoria de les persones, el que es produeix, com a tendéncia natural davant
d’una dificultat, és una reaccié de major esforg en l'intent d’afrontar les coses que ens
estan sortint malament. Molts cops aixd es manifesta en la tendéncia a insistir
obstinadament a aplicar solucions que no funcionen o a posar-se continuament a prova,
cercant sempre noves confirmacions de les propies capacitats amb I'efecte d’incrementar
la reafirmacié i la subseglient seguretat personal.

En d’altres casos, I'esforg es dirigeix al control de les propies emocions i de la impulsivitat.
També, en aquest cas, el més freqlient és 'augment de la incapacitat per controlar les
reaccions emotives. Val a dir que qui aconsegueix frenar la seva impulsivitat, normalment
acaba desencadenant un procés de control obsessiu de les seves reaccions, que el porta
a establir una compulsié basada en la incontrolable necessitat de control, fins i tot, en
coses irrellevants. Aixi, el resultat final és que el control aconseguit condueix a una perdua
del mateix control o bé es converteix en una compulsié.

2. Metafora de solucié: De manera analdgica, I'autoengany d’esforgar-se per no esforcar-
se, per incrementar la confianca en els propis recursos, esta metaforicament descrit en la
historia del drac que buscava la perla de la virtut suprema per tot arreu, per mar i per
terra, en selves i deserts, sense éxit. | la seva sera una recerca infinita fins que no
s’emmiralli en 'aigua i s’adoni que la perla de la virtut esta incrustada en la seva cresta,
exactament damunt dels seus ulls.

5. Indicadors de canvi:
- Autoconfianca
- Autoeficacia
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- Disminucié de I'angoixa
- Actitud resolutiva i proactiva

6. Fonts bibliografiques:
- Psicosoluciones de G.Nardone. Editorial Herder (2002)

1.Nom de la técnica: Reenquadrament

2.0Dbjectius:
- Aconseguir desbloguejar una situacio, un problema, un conflicte que en dificulta la
resolucio natural.
- Tenint en compte que és la interpretacio de la situacié el que ens fa sentir bé o
malament, es tracta de veure la situacié des d’'una altra perspectiva, en la qual la
situacio i el problema és til o acceptable.

3. Indicacions:
- Casos de bloqueigs
- Interpretacions rigides de situacions

4. Procediment:

- Partir d'una queixa. Per exemple, "no parlo gairebé mai”

- Posar-se en tercera persona i preguntar-nos: Quan pot ser Util aquest
comportament? Per exemple, “aixi pots escoltar i observar molt bé tot el que
passa, el que t'ofereix avantatge sobre d’altres que parlen i parlant no s’adonen del
que passa”

- Posar-se en tercera persona i preguntar-nos: Quin és el valor positiu de la
conducta o pensament? Per exemple, “que parlis poc vol dir que ets reflexiu i que
t'agrada pensar bé les coses abans de dir qualsevol bajanada”

- Cal tenir en compte el sistema de creences de l'usuari

5. Indicadors de canvi:
- Desbloqueig
- Capacitat d’interpretar la situacio des d’un altre punt de vista
6. Fonts bibliografiques:
- La utilitzava Virginia Satir, Milton Erickson, Watzalawick, i també a PNL

1. Nom de la técnica: Com empitjorar la situacio

2. Objectius:
- Aclarir els objectius que es volen assolir
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- Aturar les conductes que mantenen la conducta problematica

3. Indicacions:
- Usuaris que tenen dificultats a cercar solucions
- Usuaris que s6n molt pessimistes o que tenen interpretacions sempre negatives
- Persones amb pors i fobies 0 amb bloqueigs.

4. Procediment:
Cal preguntar que, si en lloc de millorar, voluntariament volgués empitjorar la situacié en
queé esta, que hauria de fer (o deixar de fer)? Qué haurien de fer els altres?

5.indicadors de canvi:
- Adonar-se de quines son les conductes que obstaculitzen I'evolucié
- Adonar-se de quines son les conductes disfuncionals que s’adopten
- Espontaniament s’acostumen a abandonar algunes d’aquestes conductes que
mantenen la problematica

6. Fonts bibliografiques:
- Técnica de terapia breu estratégica

7. Prevencio6 de situacions derisc
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7. Prevencio de situacions de risc / recaigudes
1.Titol de la técnica: Distreure el pensament

2. Objectius:

Desconnectar dels pensaments calents que s’esdevenen en el cicle d’atribucions
distorsionades, augment de l'ira i comportaments hostils davant una situacio interpersonal
gue interpretem com a provocadora o0 que sentim que envaeix greument els nostres drets
0 interessos.

3. Indicacions:

Es du a terme en el seguiment individual i en dinamiques de grup, com els jocs de rol o
modelatge.

Pot utilitzar-se també com a técnica de control de l'ira en el modul de regulacié emocional
i en el d’abordatge de problematiques especifiques (violéncia de parella, transtorns
paranoides i de la impulsivitat)

4. Procediment
4.1 Prendre consciencia dels senyals mentals i corporals de l'ira.

4.2 Decidir no pensar més en aquests continguts mentals d’enuig.

4.3 Distreure’s fent altres activitats:

a) Concentrar-se en el que esta passant al voltant, per exemple com va vestida I'altra
persona, els colors de la seva roba, si va maquillada o no, si porta barba o no.
També es pot anar més enlla i fixar-se, per exemple, si és al carrer, amb la gent
gue va amb vestit, els que porten sabates d’esport, els que van amb ulleres de sol,
etc.

b) Practicar alguna activitat mental, per exemple, es pot comptar a poc a poc fins a
cinquanta o comptar en veu alta de 0 a 100 des del final cap endavant o de dos en
dos. Una altra alternativa és taral-lejar una can¢o o resoldre mentalment un
trencaclosques.

c) Fer exercici fisic: passejar, fer estiraments, practicar ioga o tai-txi.

d) Fer respiracions lentes i profundes: aguantar la respiracio, sense agafar molt d’aire
i comptar fins a deu, expulsar 'aire, dir la paraula tranquil i respirar en cicles de sis
segons (tres per agafar aire i tres per expulsar-1o)

5. Indicadors de canvi:
- Disminuci6 de I'enuig
- Moviments del cos més pausats i sense signes d'ira,
- Respiraci6 lenta i distensio muscular,



Banc de tecniques psicologiques per intervenir en el medi penitenciari

- Parlar més tranquil-lament i escoltar activament l'altre.

6. Fonts bibliografiques:
- Superar el trauma d’E. Echeburua. Editorial Piramide.

1.Titol de la técnica: Afrontar el deler (craving)

2. Objectius:
- Prendre consciéncia del problema i combatent distorsions cognitives i mecanismes de
defensa
- Afrontar situacions de risc de forma activa per superar la immanéncia de resposta o
d’'impuls;
- Reemprendre la responsabilitat personal per la solucié de conflictes intra i
interpersonals i prendre’n consciencia, amb augment del refor¢ dels propis recursos.

3. Indicacions: Es realitza individualment i en grup a través de les técniques de pluja
d’idees i jocs de rol. Pot utilitzar-se també en els moduls de responsabilitat, regulacié
emocional, resolucié de conflictes i en el d’'abordatge de problematiques afegides
(toxicomania, control d’'impulsos, violéncia sexual o contra la parella, etc.).

4. Procediment

4.1 Comprendre/definir el deler: Es tracta d’un concepte que s'’utilitza en el tractament de
les toxicomanies i consisteix en la sensacié d’'urgéncia, d'impuls incontrolable de
consumir, fins i tot després d’'un cert temps d’abstinéncia. Podem traslladar aquesta
immanéncia de resposta a d’altres problematiques conductuals de dificil control en qué es
crea una pauta habitual davant de certes situacions personals o ambientals, impossible de
controlar (per exemple, pensaments obsessius, demandes afectives, dependéncia
emocional, ludopatia, cleptomania, actuacioé, violencia sexual o de parella, infidelitat,
maltractament als fills, etc.).

Cal transmetre a la persona que el deler és un succés normal dins els processos de canvi,
que cal acceptar-lo i que és de naturalesa limitada en el temps, és a dir, que un cop arriba
a un punt algid es va extingint. Es (til la metafora de I'ona: primer puja fins al limit de la
seva intensitat i després, baixa i s’extingeix. Es a través de la practica i la perseveranca
en afrontar el deler com anem superant aquest parany.

4.2 Descriure el deler: que és el deler per a tu? En quin grau t'afecta? Quant temps va
durar I'Gltim episodi de deler? Quins intents has fet per afrontar-lo?

4 .3 ldentificar els desencadenants del deler: Fer una llista exhaustiva i detallada dels

factors personals i situacionals, dels més significatius als més subtils, que et provoquen
deler.
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4.4 Evitar els senyals. L'estratégia general consisteix a "reconéixer, evitar i afrontar".
Després d’identificar els senyals més problematics per a la persona, analitzar fins a quin
punt algun es pot evitar (per exemple, donar per finalitzades certes relacions que no ens
porten enlloc, no anar a bars o sales de joc, evitar el consum d’alcohol, frenar els
pensaments que ens porten a I'enuig, mantenir-se actiu i evitar 'avorriment, etc.).

4.5 Afrontar el deler:

a) Distreure’s fent algun exercici fisic o activitat alternativa.

b) Parlar sobre el deler o alld que t'esta passant just en aquests moments amb un
amic o terapeuta.

c) Acceptar el deler connectant i essent conscient de I'experiéncia de deler (qué
succeeix quant sents deler en el teu cos 0 ment i quina intensitat té) i centrar-te en
el lloc en qué apareix (qué estic sentint? on s6¢c? com és de forta aquesta
experiencia? fluctua o canvia? a on més em passa? etc.).

d) Recordar les consequiencies negatives de deixar-se portar pels impulsos.
Comparar com se’n senten, de malament, les repercussions negatives que tenen
en ells i els altres després de caure en la temptacié i com se’n senten, de bé, quan
no hi cauen.

e) Utilitzar autoinstruccions que combaten els pensament automatics de caire
catastrofista (“no puc evitar fer-ho!”, “soc massa feble per evitar-ho!”, “si no ho faig,
tindré una crisi!”, etc.), fent, per exemple, que el discurs del pensament sigui
extremadament lent i analitic (representant-se a camera lenta tot el seguit
d’accions i pensaments que ha seguit fins arribar al deler), desafiant el pensament
disruptiu (“realment no em moriré per no fer aixo!”, “quantes vegades més he de
trair la meva voluntat?”, etc.) o normalitzant el deler (els impulsos igual que vénen,
se’n van i no duren sempre!).

5. Indicadors de canvi:
Les persones que segueixen aquesta técnica informen que se senten més competents i
eficaces a I'hora d’afrontar els seus impulsos, fet que augmenta la seva autoestima.

6. Fonts bibliografiques;
Un enfoque cognitivo conductual: el tratamiento de la adiccion a la cocaina de K.M.
Carroll. FAD i CITRAN, 2001.

1. Titol de la técnica: Pla d’afrontament general d’emergeéncia

2. Objectiu: Planejar juntament amb l'intern un pla d’afrontament d’emergéncia que pugui
portar a terme en cas que sorgeixi algun tipus de crisi.
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3. Indicacions:

- Es realitza fonamentalment a nivell individual, tot i que pot fer-se en grup a través
de la técnica de pluja d’idees.

- Aguesta és una técnica i metodologia desenvolupada en el tractament de les
toxicomanies i prevencio de recaigudes, pero que pot utilitzar-se per prevenir i
afrontar diversos escenaris de conflicte atenent a les caracteristiques especifiques
del cas que s'esta tractant.

- Pot utilitzar-se també en els moduls de responsabilitat, regulacié emocional i
resoluci6 de conflictes.

4. Procediment

4.1 Anticipar les situacions de risc: la vida és impredictible i no totes les situacions de risc
es poden anticipar. Les crisis, els factors estressants negatius, i fins i tot esdeveniments
positius, poden desembocar finalment en situacions de risc. Es demana a l'intern que
pensi en dues o tres situacions estressants que puguin sorgir en els proxims sis mesos,
aixi com el tipus de reaccié que podria tenir. Després es demana que anticipi alguna
situacioé que pogués sorgir i que faria que trontollés el seu compromis de canvi
(abstinéncia, no violéncia, relacio de respecte, evitacié de conductes antisocials, com
robatori, trafic de substancies, etc.), per a cadascuna d’aquestes situacions o escenaris,
terapeuta i intern elaboren diversos plans per afrontar-les.

4.2 Portar a terme un pla d’afrontament: quan la persona esta estressada, se sent més
vulnerable i més disposada a adoptar estratégies d’afrontament antigues i familiars que
d’altres més adaptatives, perd menys habituals per a ella i que ha estat practicant durant
les sessions del programa que ha estat fent. Es important desenvolupar una estratégia
d’afrontament general que pugui ser utilitzada en el cas que aparegui una crisi important i
que ha d’incloure com a minim el que segueix a continuacio.

a) Una llista de numeros de telefon o adreces d’emergéncia de persones que li poden
donar suport i amb qui pot comptar.

b) Una llista per recordar les conseqgiieéncies negatives de reiterar una resposta
desadaptativa (consum, violéncia, manca de respecte, frau, trafic, robatori, etc.).

c) Una llista de pensaments positius ("ho superaré", "després se’m passara”, "sé que
s6c massa impulsiu, comptaré fins a deu i en sentit invers", "he d’escoltar
atentament el que I'altre em diu", etc.) per substituir els pensaments d’alt risc
associats al comportament transgressor ("no m’estima", "se’n fot de mi i no ho puc
permetre"”, "no deixaré mai de ser un desgraciat”, "és impossible que n’aprengui,
res no té sentit", etc.).

d) Una llista d’activitats i distraccions utils.

e) Una llista de llocs segurs o guaridors on la persona pugui superar la crisi,
tranquil-litzar-se, apartada del focus de tensio.
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4.3 Exercici practic: anticipar alguna crisi i les possibles respostes, aixi com establir un pla
d’accio6 general.

Fitxa del pla d’afrontament general (adaptat de Jaffee i altres, 1988)
Si em trobo en una situacié d’alt risc:

1- Me n’aniré o canviaré la situacio

2- Ajornaré la decisié de comportar-me negativament i de transgredir els compromisos
adquirits, fins al cap de quinze minuts. Recordaré que el meu deler desapareix
habitualment passats.... minuts i que ho he afrontat amb éxit en el passat.

3- Em distrauré amb alguna cosa que m’agrada fer

6- Questionaré els pensaments negatius que em porten a la transgressié i els substituiré
per pensaments positius i realistes:

5. Indicadors de canvi: Augment de la consciéncia del problema i del sentiment de
competéncia per fer front als escenaris de risc. Motivacié i compromis per canviar.

Control dels pensaments distorsionats i modificacié adaptativa dels mecanismes de
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defensa d’atribucié al problema.

6. Fonts bibliografiques:
- Un enfoque cognitivo-conductual: el tratamiento de la adiccion a la cocaina de Kathleen
M. Carrol. CITRAN de I'Hospital de la Santa Creu i Sant Pau, 2001.

1. Titol de la técnica: Autoregistre de les situacions d’alt risc

2. Objectiu: Que els usuaris siguin conscients avaluin les situacions d’alt risc en les quals
es troben i les avaluin diariament en un autoregistre.

3. Indicacions: Adrecat a usuaris de programes de drogues, delictes violents, delictes
sexuals i altres conductes de risc. Com a part dels programes de prevencio de
recaigudes. Les respostes obtingudes podrien utilitzar-se durant el programa per elaborar
estratégies d’afrontament a cada situacio especifica.

S’aplica individualment, pero es pot administrar individualment en grup.

4. Procediment: Emplenar un autoregistre amb les caracteristiques de les situacions de
risc. Es comenca fent una graella amb columnes per dia, hora, situaci6 i persones
acompanyants. Es millor emplenar-la quan es detecten les situacions de risc, o cada dia al
vespre.

5. Indicadors de canvi: Amb les dades obtingudes, cada usuari coneixera les arees en els
quals té més risc. En la fase d’aprenentatge d’estratégies d’afrontament es pot treballar
analitzant cada situacié i pensant una estratégia d’afrontament adaptada per a cada

situacio d’alt risc.

6. Dades bibliografiques: Tecnica classica d’autoregistre.

1. Titol de la técnica: Pla d’afrontament de les recaigudes

2. Objectius: Elaborar estratégies d’afrontament per preveure les recaigudes en conductes
no desitjables.

3. Indicacions: Adrecat a usuaris de programes de drogues, conductes addictives
diverses, delictes violents, etc. i conductes disfuncionals i/o de risc.

4. Procediment: L’'usuari cal que dugui a terme un pla d’afrontament que inclogui els

elements minims segients i tenir diversos teléfons de suport on pugui trucar i demanar
ajut en cas d’emergeéncia:
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- llista de consequencies negatives relacionades amb la conducta disfuncional i/o de
risc

- llista de pensaments positius que pugui utilitzar per contrarestar els pensaments
negatius relacionats amb la conducta disfuncional i/o de risc

- llista d’activitats de distraccio

- llista de llocs segurs on no hi hagi estimuls que puguin desencadenar en l'usuari
la conducta disfuncional i/o de risc i on pugui estar durant la crisi (per exemple, a
casa dels seus pares).

5. Indicadors de canvi. Cal revisar-los en cada recaiguda en la conducta no desitjada.

6. Dades bibliografiques.
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8. Abordar problemes afegits
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8. Abordar problemes afegits i especifics
1. Titol de la tecnica: El pont de I'autoestima

2. Objectius:
- Mesurar i millorar I'estat emocional
- Ajustar la relacié amb si mateix, amb els altres i amb el mén en general
- Fomentar els sentiments d’autoestima i autoeficacia,
- Clarificar els valors i el guié de vida
- Fomentar el pensament prosocial
- Combatre els pensaments negatius

3. Indicacions: Es treballa de forma individual i en grup orientat a formacio de la
personalitat i estructuracid/ funcionalitat del jo, en programes de refor¢ emocional, en
tractament de la depressio i daltabaixos emocionals. Pot utilitzar-se també en els moduls
de responsabilitat, control emocional i ajust de valors i creences. Es important orientar
aguest exercici al pensament prosocial.

4. Procediment

A. Introduccio del tema

L’any 2004 uns psicolegs alemanys van publicar en el magazine Der Spieguel un anunci
de tota una pagina: "Ens interessa contactar amb persones que se sentin satisfetes amb
si mateixes, el seu entorn, amb la vida". Hi van contestar prop de tres mil persones,
homes i dones.

Aquests psicolegs, després, van entrevistar tota aquesta gent i els van fer la seguient
pregunta: "Per que o per quina rad se sent satisfet/a?". Cadascu va argumentar el per quée
se sentia satisfet i amb una adequada autoestima. De tota la informaci6 recollida els
psicolegs van extreure que totes aquelles persones coincidien almenys en cinc raons. Se
sentien bé perqué:

1) se sentien estimades (per si mateixes i els altres)

2) se sentien competents (en I'aspecte personal i laboral)

3) se sentien orientades (amb objectius i metes en I'ambit personal)
4) se sentien bones persones

5) tenien moments de joia, de gaudir plenament de la vida

B. Explicacié: Aquestes cinc raons suposen els pilars d’'un pont que suporta 'autoestima,
que seria el ciment que déna consisténcia al “jo”. Es, de fet, un gui6 de treball per orientar
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en la formaci6 de la personalitat i I'ajust emocional i fer front a les demandes de la vida,
dels altres i d’'un mateix. Inclou cinc aspectes fonamentals de la personalitat, si més no
des d’una perspectiva existencial: afectivitat, competéncia/autoeficacia, motivacio, ética,
capacitat per captar i gaudir d’alld bo que ens aporta la vida. Fomentar aquests aspectes
aprofundeix en el que s’anomena sentit existencial.

C. Practica:
a) Es tracta de treballar en grup/ individual com podem donar consisténcia a cadascun
d’aquests pilars, qué podem fer per cimentar-los?

b) Quins altres pilars afegiries en aquest pont?

5. Indicadors de canvi:
- Consciéncia del jo
- Clarificacié d’'un guié de vida

6. Fonts bibliografiques:

- La auténtica felicidad de Seligman. Editorial Vergara, 2004.

- L'autoestima en els nens de Blogarka Hadinguer. Editorial Marti 'Huma, 2008. Formacié
en logoterapia a ACLAE.org.

1. Titol de la técnica: El quadern del bon rotllo

2. Objectiu:
- Afrontar estats depressius o daltabaixos emocionals
- Combatre pensaments negatius, registre d’experiéncies positives
- Deixar una empremta neurofisiologica de positivisme
- Facilitar 'obertura als estats de benestar

3. Indicacions:

Es pot treballar en grup o individualment.

Treballar-ho en pluja d'idees amb el grup facilita una major consciéncia de les coses
bones que ens passen al llarg del dia i permet una major obertura en la percepci6 de
l'individu a I'hora de fer el seu registre.

Es una técnica que es pot utilitzar també en el modul de responsabilitat, combatent les
distorsions cognitives, i en el de regulacié emocional.

4. Procediment
1) Cada vegada que et passi 0 experimentis alguna cosa agradable durant el dia
I'has d’apuntar en la llibreta que portes a sobre. Pots rebre noticies d'un bon amic,
sentir la llum calida del mati, gaudir del sabor d’'un café, de la conversa amb algu,
del teu programa de radio o TV preferit.
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2) Cada vegada que et passi alguna d’aquestes experiéncies I'has d’apuntar en la
llibreta, el més important és que I'has d’enregistrar en el moment que passi.

3) Quan ho has escrit, tanques el quadern i penses durant tres minuts en el que t'ha
passat. Aixi pots pensar, per exemple, com és d’'important aquest amic per a tu, en
les experiéncies viscudes i els moments importants que heu compartit, en que t'ha
ajudat i en qué I'has ajudat tu, en el valor i la sort de 'amistat... tot el que puguis
pensar d’aquesta persona o que t’ho suggereixi, durant tres minuts.

4) Has de registrar i repensar almenys cinc experiencies reconfortants al llarg del dia.

5) Al final del dia, poc abans d’anar a dormir, has de rellegir totes les experiéncies
gue has apuntat i, durant 10 minuts, hi penses i aprofundeixes en la seva vivéncia.

5. Indicadors de canvi: Les persones que desenvolupen aquesta técnica informen sobre
una millora en I'estat d’anim.

6. Fonts bibliografiques:
- Formaci6 en logoterapia de Blogarka Hadinguer a la web aclae.org.

1. Titol de la técnica: La galeria

2. Objectius:

Afrontar estats depressius i daltabaixos o bloquejos emocionals.
Fomentar el pensament i 'obertura a les experiéncies positives.
Connectar amb els recursos i les fortaleses internes.

3. Indicacions:

Es treballa individualment.

Pot utilitzar-se també en els moduls de responsabilitat, combatent distorsions cognitives, i
en la regulacié emocional.

Es recomana fer-ho de nit, en el llit, abans d’adormir-se.

4. Procediment: Estirat al llit visualitzes una galeria, una exposicio de pintures i fotografies.
Aquests quadres representen moments carregats d’emocions positives, agradables i
reconfortants de la teva vida, des que eres petit fins ara. En bragos de la mare, els teus
primers passos, envoltat dels teus germans, arreglant la bicicleta amb el pare, jugant a
pilota amb els teus amics, la dona que vas estimar tant, el naixement dels teus fills,
aquella feina ben feta, el paisatge on vas descobrir el teu lloc, etc. Records als quals t'ha
agradat tornar i recuperar-ne les vivencies, que et mantenen dempeus i donen sentit a la
teva vida. Vas caminant per aquesta galeria, observant i vivint amb tots els teus cinc
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sentits cadascun dels quadres, tot allo de bo que hi ha a la teva vida.

5. Indicadors de canvi:
Les persones que fan servir aquesta técnica informen que senten una millora en el seu
estat de anim, que se senten més esperancades i amb motius d’alegria.

6. Fonts bibliografiques:

- Las prisiones de la comida de G. Nardone. Editorial Herder;

- El hombre en busqueda de sentido de Victor Frankl. Editorial Herder;
- Formaci6 en logoterapia de Blogarka Hadinguer a la web aclae.org.

1. Titol de la técnica: Saturar la resposta

2. Objectius:

Combatre pensaments obsessius.

Enfortir la capacitat de direccié del pensament i control mental.
Fomentar els sentiments d’autoestima i autoeficacia.

3. Indicacions:

Habitualment, s’utilitza a nivell individual per ajudar la persona a controlar pensaments o
temes en els quals pensa constantment, de valor negatiu o0 angoixant, i els condueix al
malestar i la sensacié de manca de control tant a nivell neurovegetatiu com mental.

Pot efectuar-se també en el modul de regulacié emocional com a técnica cognitiva
d’afrontament a I'estrés. Cal dur a terme la técnica tantes vegades com el pensament
obsessiu es manifesti.

4. Procediment

4.1. Argumentacid: Nietzche diu que la major part dels problemes que tenen els éssers
humans no provenen de les respostes que es donen sind de les preguntes que es fan. Ara
bé, és dificil aconseguir que el nostre cervell, que esta preparat per aixo, deixi de fer-se
preguntes. Es més facil deixar de respondre-se-les.

4.2. Métode:
a) Fes una llista dels temes o idees que et preocupen i que et volten continuament
pel cap. Intenta cercar-hi respostes i cada nova resposta que trobes et porta a una

altra pregunta, en un procés que sembla sense fi.

b) Durant qualsevol hora del dia quan detectis que portes més de cinc minuts
pensant en un d’aquests temes que tant t'angoixen, pots fer dues coses:

1) No respondre i aconseguir pensar en una altra cosa. Substitueixes aquell
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pensament angoixant per un altre que et satisfa o tranquil-litza. No has de fer res
meés.

2) Respondre. Es a dir, penses i penses i no pots parar de pensar en alld que et
martiritza. Si és aquesta I'opcioé que adoptes, escriu de la forma més detallada
possible tot el que et vingui a la ment sobre el que et preocupa, omple el full del
guadern per davant i per darrere, i millor si és en lletra petita. Després, continues
amb les teves ocupacions del dia a dia.

c) Pot passar al cap d’'una estona o al llarg del dia que t'adonis que un altre cop estas
pensant durant més de cinc minuts en el mateix o algun d’aquests temes que et
preocupen. Has de reiniciar el procés:

1) No respons i substitueixes aquest pensament disruptiu per un altre de positiu o
que et tranquil-litza.

2) Respons i escrius en un full del quadern, per davant i per darrere, tant
detalladament com sigui possible i amb lletra petita, tot alld que et vingui a la ment
sobre aquest tema que t'obsessiona. Després continues amb el teu dia a dia.

d) Sial cap d’'una estona tornes a pensar en el que t'obsessiona reinicies el procés
1), 2) i aixi tantes vegades com calgui.

5. Indicadors de canvi:

La persona que fa aquest exercici informa que arriba un moment en qué per evitar
escriure més, cosa que el fatiga, aconsegueix substituir els pensaments que I'obsessionen
per d’altres.

Reduccié de la freqliéncia de pensaments disruptius i eixamplament dels periodes
asimptomatics. Augmenten els sentiments d’autoeficacia i de control del pensament.

6. Fonts bibliografiques:

- Mas alla del miedo

- Psicosoluciones

- Miedo, panico y fobias de G. Nardone. Editorial Herder.

1.Titol de la técnica: Intervencid en crisi

2. Objectius:

Intervenir en situacions critiques o limit de la persona, en les quals perd el control de si
mateixa i que poden posar en perill la seva propia vida o d’altres, com ara, estats
d’elevada d’agitacié i actuacio, amenaces de suicidi o bloqueig emocional per estrés
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posttraumatic.

3. Indicacions: Es tracta d’'una intervencié a nivell individual, encara que consisteix en una
guia terapeutica que podem utilitzar en els moduls de resolucié de conflictes i regulacio
emocional.

4. Procediment

4.1 Argumentacid: una crisi €s un estat que es déna quan es trenca completament
I'equilibri emocional de la persona a causa d’un succés inesperat, i potencialment perillés,
o un moment vital dificil. Mentre I'estres pot donar-se de forma continuada, la crisi €s un
estat puntual, que no es pot prevenir o ni preveure, cosa que intensifica les reaccions que
provoca. Quan s’experimenta una crisi es perd la capacitat d’autocontrol i de dirigir la
propia vida.

Hi ha sis tipus de crisis emocionals que cal saber diferenciar, atés que ens ajudara a
determinar una intervencié més especifica.

4.1.1 Crisi disposicional: consequeéencia de la manca d’informacié, no saber quin treball
escollir, a on acudir a demanar ajuda, amb quins plans de futur comptar.

4.1.2 Moments vitals anticipats: associats al desenvolupament, tenen a veure amb els
canvis laborals, el matrimoni, la paternitat, el divorci, I'inici d’'una malaltia cronica o
terminal.

4.1.3 Estrés traumatic: resultat de situacions estressants externes impossibles de
controlar i que superen emocionalment la persona, com poden ser haver estat victima
d’abus sexual o d’'una agressiod, la mort sobtada d’un ésser estimat, l'inici d’'una malaltia
greu o un accident.

4.1.4 Crisis maduratives o del desenvolupament: relacionades amb les etapes del cicle
vital. Tenen a veure amb temes com la dependéncia, els conflictes de valors o d’identitat
sexual, la dificultat d’establir relacions intimes i de compromis, de respondre a l'autoritat o
seguir una disciplina.

4.1.5 Crisis psicopatologiques: son crisis emocionals promogudes per psicopatologies
preexistents.

4.1.6 Emergéncies psiquiatriques: sén situacions de crisi en les quals el funcionament
general de la persona esta greument trastornat i aquesta no pot fer-se carrec de si

mateixa ja que és un perill per a ella i els altres.

Hi ha quatre fases de reaccio a les crisis:
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Fase 1. La persona experimenta l'inici de la tensi6 i intenta posar en practica métodes de
solucioé del problema que ha utilitzat fins aleshores per recuperar I'equilibri emocional.

Fase 2. Augmenta la tensio, que provoca disfuncions i errors en el funcionament de la
persona, després que les solucions provades per recuperar I'equilibri han fracassat. Tot i
aixi, la persona encara posa en practica estratégies d’assaig i error, per intentar-ne trobar
la solucio.

Fase 3. La tensio encara augmenta més, fet que exigeix la recerca de recursos
addicionals com estrategies d’emergéncia o noves estratégies de solucié de problemes. Si
en aguest moment la persona té éxit pot redefinir el problema, solucionar-lo o resignar-se
a viure amb aquest.

Fase 4. A partir del moment en qué la persona no pot solucionar el problema, apareixen
els trastorns emocionals i la desorganitzacié general de la personalitat.

4.2. Intervencio en la crisi
Etapa 1. Relacio

Pas 1. Inici /entrada

a. Avaluar les reaccions cognitives, afectives i conductuals que han provocat I'incident o
els incidents i l'impacte del seu significat en la identitat de la persona com a victima

b. Explorar els sistemes relacionals més significatius (familia, treball, amics)

c. Presentar, a mida que passi el temps, oportunitats perquée la persona expressi /ventili
les seves emaocions (ira, por, ansietat, tristesa)

Pas 2. Definici6 del problema manifest /avaluacié de la crisi

a. Avaluar les variables més importants de I'entorn de la persona (on i com pot rebre ajuda
social, fisica, emocional, economica)

b. Determinar la percepcié que la victima té de les seves forces i febleses personals

c. Determinar els successos precipitants (canvis significatius o pérdues) que s’han
esdevingut en la crisi, en especial en les ultimes 24 hores

d. Determinar el motiu pel qual la persona ha buscat ajuda precisament en aquests
moments

e. Determinar les estratégies d’afrontament i de solucié de problemes que la persona ha
intentat posar en practica per superar la crisi (apropament, evitacid, bloqueig)

f. Avaluar i classificar la crisi, representa la persona un perill per a ella mateixa o per als
altres?

Pas 3. Estructura/contracte de la relacié d’ajuda
a. Informar la persona del que pot fer el terapeuta i del que no pot fer per ajudar-la a
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recuperar 'autoestima, la confianca en si mateixa i I'eficacia
Pas 4. Exploraci6 intensiva tant de la situacié de crisi com de les reaccions

Pas 5. Establir possibles metes o objectius, aixi com els limits temporals de la intervencio
en crisi

a. separar el centre d’atencio en el problema

b. reafirmar els limits temporals de la intervencié

c. decidir I'is que es pot fer d’altres recursos o persones

d. aclarir quina persona es responsabilitzara de cada aspecte (de la mediacio, de la
derivacio, etc.)

Etapa 2: Estrategies
Pas 1. Acceptar les dues parts, les metes i objectius definits

Pas 2. Planificar estratégies
a. plantejar-se I'is de grups d’ajuda i d’altres recursos

Pas 3. Us d’estratégies

a. reestructuracié cognitiva

b. derivacio

C. suport

d. entrenament en assertivitat
e. contracte conductual

f. expressié d’emocions

g. estudi de la naturalesa de la crisi
h. prendre decisions

i. desensibilitzaci6 sistematica
j. exercicis gestaltics

Pas 4. Avaluacio de les estratégies

Pas 5. Finalitzacié una vegada s’ha resolt la crisi

a. formular un pla realista per a un futur immediat

b. comprovar que la persona ha superat I'etapa d’intensa reaccié emocional

c. confirmar que la persona té una visié ajustada del succés traumatic i suficient control
emocional

d. assegurar-se que la persona esta disposada a buscar i acceptar I'ajuda dels altres en
cas de necessitat

e. confirmar que la persona entén que la crisi actual pot ajudar-la a afrontar successos en
el futur
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Pas 6. Seguiment
a. D’acord amb el context en el qual s’ha fet la intervencié en la crisi es determina si
ha mantingut la resolucié.

5. Indicadors de canvi: la persona expressa en general major regulacié emocional i
competéncies psicosocials.

6. Fonts bibliografiques:
- Personas en crisis de Diana Sullivan i Louis Everstine , ed. Pax Mexico, Méexic D.F
(1992).

1. Titol de la técnica: Primers auxilis per a la depressio

2. Objectius: Es tracta d’una técnica hipnotica per al tractament de trastorns de I'afectivitat
(depressid, ansietat), fomentar el canvi de perspectiva del problema des de la indefensié
apresa a I'afrontament del desajust emocional/cognitiu des d’actituds que fomenten
I'autoeficacia. Viure el lligam entre els simptomes fisiologics i les cognicions depressives i
intervenir-hi. Augmentar recursos personals d’ajust en la relacié amb un mateix, els altres i
el mén en general. Augmentar les capacitats d’atencié, concentracio,
imaginacié/visualitzacio i direccié del pensament. Propiciar estats de relaxacio i benestar.

3. Indicacions: Es treballa en terapia individual perd també es pot desenvolupar en
dinamica de grup. També pot utilitzar-se en els maduls de responsabilitat (consciéncia),
autocontrol/regulacié emocional (estrategies d’afrontament a I'estrés) i resolucié de
conflictes. Es recomanable que aquesta técnica s'utilitzi a I'inici del quadre depressiu i
quan es coneixen factors desencadenants clars. No s’aconsella utilitzar-la en trastorns
bipolars o psicotics.

4. Procediment

Es tracta d'una técnica hipnotica desenvolupada per Dan Overdale (1977), la qual consta
de quatre fases:

a) Ventilacié emocional

S’invita la persona que relati el que li esta passant, enumeri els diversos episodis de la
seva trajectoria i deixi que vagin sortint les seves emocions. Aqui el terapeuta té una
actitud d’acceptacio de la persona, sense critica, tot i que procura clarificar les situacions
en la seva narraci6 per fer-li palés la diferéncia entre els fets i les interpretacions.

b) Instruccié
Es pretén que la persona, en estat de vigilia, tingui una comprensié adequada dels
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mecanismes de la depressio i la manera en la qual l'intel-lecte huma manté o nodreix les
emocions, fent especial emfasi en els aspectes posturals de la depressio (cap enfonsat,
espatlles caigudes, bracos flonjos, etc.). Se li diu (suggestid) que l'intel-lecte poc pot fer
per ajudar a véncer la depressio, perd que fent canvis en el nostre cos la intel-ligéncia
busca arguments per justificar aquestes sensacions i sentir-se millor. Overdale indica que
el més important en aquest procés no és la validesa cientifica de les afirmacions que es
comuniquen a l'usuari, sind oferir-li un marc conceptual que sigui versemblant o creible.

c) Alleujament de simptomes

" Es facil sortir de la depressié. El dificil és decidir que estem preparats per sortir-ne. Si et
sents realment malament i un conegut et diu que thas d’animar, potser reaccionis
agressivament, perqué et pot semblar que no entén com de malament et sents. Pero ara
comprens que I'emocio esta en el cos i que l'intel-lecte nomeés la justifica o I'alimenta i que
tens la capacitat de canviar les teves emocions. T’agradaria saber qué pots fer quan et
sentis preparat per véncer la depressié? (el terapeuta n’espera la contestacié). Bé, a aixo
li direm primers auxilis per a la depressio."

"La primera técnica: si us plau tanca els ulls. Fes una respiracio profunda, retens l'aire,
treu-lo ... una vegada més... ara. Si ho desitges, imagina que en la part superior del cap hi
ha una anella i en aquesta anella una corda que puja fins al cel... A dalt, a una gran altura,
hi ha una politja per on passa aquesta corda, que passa per una altra politja, i la corda
baixa fins just davant teu. En I'extrem d’aquesta corda, davant teu, hi ha un mecanisme
que permet posar o treure diversos pesos de diferents mides. També tens dos ajudants
als quals dirigeixes perqué hi posin i en treguin peses i compensar aixi el pes del teu cap
sobre les espatlles i columna vertebral. Si hi posen massa pes i el teu coll queda massa
tens fes-los un senyal i canviaran la combinaci6 per ajustar i equilibrar el pes del teu cap. |
si encara sents algun pes en el teu cap, espatlles o columna, fes-los-ho saber perqué
n‘augmentin el contrapés.

Ara quan sents que el teu cap esta en equilibri, alleugerit, imagina’t que els teus dos
ajudants posen una petita bossa de sorra en cada una de les teves espatlles. Les posen
de manera que no puguin caure, i damunt de cada bossa, una altra i una més. Ara tens
sis bosses, tres a cada espatlla, plenes de sorra blanca, seca, molt fina. | els teus
ajudants fan uns petits forats en cada una d’aquestes bosses. Observa't en la teva
imaginacié i mira com la sorra van escolant-se, escolant-se més i més.... fins que I'tinic
que tens damunt les espatlles son les bosses buides, que tan aviat com vulguis te les
trauran els teus ajudants. Quan hagis acabat obre els ulls."

"Per a la segona técnica m’agradaria que et posis dempeus darrere la cadira i mantinguis
el cap ben alt, d'acord?"

(Amb la persona dempeus) "Estic intentant trobar un punt en el teu cap on em pugui
agafar (cercar la prominéncia mastoidal, just darrere l'orella), aqui! EI que estic fent ara és
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descarregar una mica el pes de les teves espatlles i columna perqué puguis experimentar
exactament que és el que se sent."

"Sabem que les persones tornem a viure antigues escenes de neurosi, actuem en el
present com si estiguéssim en una situacié del passat. Pero també podem reviure
situacions constructives. Havent experimentat una vegada la situacié sempre podras
aixecar el teu estat d’anim pensant que t'agradaria sentir-te com si una persona que
volgués ajudar-te estigués portant part de la carrega. D’aqui a un minut deixaré anar el teu
cap... perdo em quedaré amb una part del pes."

(El terapeuta torna a la seva cadira). "Ara, aqui, hi ha la tercera técnica contra la
depressio."

"Mira si pots identificar en la teva ment algun amic o conegut a qui veus sovint rient o amb
un gran somriure a la seva cara. Descobreix com mentre cerques algu que somriu els teus
llavis pugen també cap a dalt i encara més, quan més clarament veus aquesta persona en
la teva imaginacio. Aixo és un mitja poderés per influir directament en la teva fisiologia. Es
probable que alguna vegada hagis vist una fotografia d'un guardia del Palau de
Buckingham, de peu, molt atent fora de la seva garita, amb la gran gorra alta de pell. |
mentre intentes construir aquesta imatge en la teva ment, les teves espatlles van cap
enrere i s'alcen. Aquesta postura, les espatlles cap enrere, i un somriure sén
incompatibles amb la depressio. Quan imaginis tant la postura com I'expressio en la teva
cara sentiras cada vegada més com la teva depressi6 es dilueix."

"Ara tens aqui una altra tecnica, amb els ulls tancats intenta fer un somriure diafan. Et
sera molt dificil i et sentiras estrany, perqué un somriure no és compatible fisiologicament
amb la depressi6 que fa que els teus llavis tendeixen a anar cap avall. Intentar somriure
quan el teu estat d'anim sigui baix pot produir moviments musculars involuntaris, atés que
la fisiologia cerca que coincideixin I'expressio i I'estat d’anim."

"Pero si continues intentant-ho durant uns trenta segons, la depressié comencgara a reduir-
se. El més normal és que aquesta técnica comenci a funcionar de seguida, pero pot ser
gue no notis els canvis fins passats uns minuts."

"Potser et costi de creure, i aquesta és la cinquena tecnica, pero hi ha una paraula magica
que diluird/ extingira la teva depressié de forma rapida.”

"Pero dubtaras de dir-la quan la sapigues, si d'alguna manera obtens algun benefici amb
la teva depressio. Es a dir si la teva depressio és una manera de manipular el teu entorn,
perqué tothom s'adoni com et tracten de malament. Aleshores seria un gran error saber-
la, perquée si per casualitat pensessis en aquesta paraula, tot el teu muntatge s'aniria en
orris. Bé potser aix0 no sigui del tot cert. Jo abans pensava que era aixi. Pero ara
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m'adono que quan la gent vol continuar deprimida curiosament eviten dir aquesta
paraula.”

"Ni tan sols t'ho has de creure perqué aixo funcioni. Només pensar en la paraula pot
iniciar-se en tu un canvi, pero dir la paraula pot ser devastador per la teva depressio. No
estic del tot segur si estas preparat per la paraula (el terapeuta espera per comprovar la
reaccié del pacient)”.

"D'acord, pero has d’estar convencgut de no utilitzar la paraula quan estiguis deprimit. La
paraula és bombolles. Digues-la! una altra vegada!"

"Aixi que (revisant totes les induccions) ara tens al teu abast cinc técniques que pots
utilitzar si decideixes que vols véncer la depressio.

Pots imaginar una corda lligada al teu cap, amb els contrapesos i les bosses de sorra
damunt les teves espatlles. Pots tancar els ulls i pensar que t'agradaria sentir que algu
darrera teu t'esta descarregant el pes de la teva columna i de les espatlles. Pots imaginar-
te algu que somriu i a una persona dempeus amb les seves espatlles cap enrere i altives.
Pots, amb els ulls tancats, dedicar una part del teu temps a posar un somriure ample i
distés en els teus llavis i pots també pensar en la paraula magica que desmunta tota la
teva depressio.

Quina era?"

d) Immunitzacié

En aquesta fase es desenvolupen procediments per immunitzar la persona contra la
recaiguda en la depressid. Es fa un seguiment de la conducta i cognicions. A Overdale es
recomana |'Us de la suggestio de Barber "res no em molesta, res no em preocupa”, que
en realitat és una suggestié analgésica per combatre el dolor perd que també es
considera util per al dolor emocional.

5. Indicadors de canvi: La persona que practica aquesta técnica informa que se sent
relaxada, amb una sensacié de claredat i optimisme mental, en un estat de benestar,
conscient dels seus recursos per tal d’afrontar estats depressius i aconseguir de manera
efectiva I'assoliment del que desitja.

6: Fonts bibliografiques:
- Curs de tecniques en hipnosi i aplicacions cliniques, dirigit per I. Perez Hidalgo, de la
Societat Espanyola d’Hipnosi Clinica i Experimental; Madrid 2005/2006.

1.Titol de la técnica: Inventari de situacions de risc de consum de drogues
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2.0Dbjectius: Identificar les diferents situacions de risc de consum per poder planificar
estratégies per prevenir recaigudes.

3. Indicacions: Adrecat a usuaris de programes de drogues.

Es pot incloure en els programes de prevencio de recaigudes especialment a I'etapa inicial
d'introduccié al programa. Les respostes obtingudes podrien utilitzar-se durant el
programa. S'aplica individualment, pero es pot administrar individualment en grup.

4. Procediment : Cada usuari respon els 50 items i s’'identifiquen els items segons les
tipologies de risc:

- emocions desagradables

- malestar fisic

- emocions agradables

- comprovar el control

- urgéncies per consumir

- conflictes amb els altres

- pressions dels altres per consumir
- moments agradables amb els altres

5. Indicadors de canvi: Amb les dades obtingudes, cada usuari coneixera les arees en les
guals té més risc. En la fase d’aprenentatge d’estratégies d’afrontament es podria
focalitzar més en les propies situacions de risc.

6. Dades bibliografiques: D'Annis 1982 prenent les tipologies de risc que varen establir
Marlatt i Gordon, desenvolupa aquest qulestionari per identificar les diferents situacions de
risc que té el subjecte.

1. Titol de la técnica: Programa de desenvolupament personal

2. Objectiu: Augmentar la intel-ligéncia emocional (Goleman, 1995), afavorir I'ajust afectiu
i la socialitzacid i potenciar: la motivacio intrinseca, I'autoconcepte, I'autoestima,
l'autoeficacia, el control emocional, la comunicacio, el coneixement d’'un mateix i els altres,
la comprensio, 'empatia i la cooperacié amb els altres a I'hora de fer una tasca o de
relacionar-se.

3. Indicacions: Es fa individualment i en grup. Pot utilitzar-se en el modul de
responsabilitat, solucio de problemes i habilitats socials. Més que d’una técnica es tracta
d’un programa que dirigeix I'actuacio del terapeuta en el foment del desenvolupament
personal de qui tracta.
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4. Procediment: El programa se subdivideix en les seguents unitats i que alhora es
desglossen en sessions.

1) Com ser felig

a) la consciéncia d’un mateix

b) cada dia és una aventura

c) el tresor de la vida a descobrir, saber viure

2) Com desenvolupar la meva autoeficacia

a) el concepte que tinc de mi mateix

b) les persones acaben sent com creuen que sén

c) les persones acaben sent el que els altres pensen d’elles

d) les persones que no es valoren no son felices

e) els meus pensaments poden canviar la meva forma de sentir i de comportar-me, és a
dir, la meva forma de ser

f) les persones alegres ho sén perque saben gaudir del que tenen

g) sovint passen coses contraries al que volem

h) les persones felices accepten el que no té solucid i s’esforcen per les coses que tenen
solucio

i) sempre hi ha errors, qué puc fer per equivocar-me cada vegada menys

j) per tenir exit cal ser conscient de la importancia del que faig

K) per tenir éxit s’ha de pensar abans d’actuar

[) per tenir éxit cal tenir clars els objectius, buscar els mitjans i valorar-ne les
consequeéncies

m) per tenir éxit s’ha d’estar atent

3) Com desenvolupar el meu valor intrinsec

a) comprendre és important per aprendre

b) el que aprenc si vull pot servir per a la meva vida

c) el saber és gaudir i poder

d) I'esforg diari garanteix satisfaccions en el futur

e) el que ara em costa pot convertir-se en una activitat de plaer

f) el que és dificil es pot assolir si m’ho proposo

g) cal donar-se anims per aconseguir el que volem

h) les coses s’aconsegueixen a poc a poc

i) quan assolim el que volem ens hem de sentir satisfets amb nosaltres mateixos

4) Com controlar la meva ansietat

a) la por inventa coses terribles

b) la por la genera la nostra imaginacié

c) la por genera la meva inseguretat

d) les coses no es veuen bé quan tenim por
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e) hem d’animar-nos quan sentim por

f) la vida comporta coses desagradables

g) si estem tristos és perqué pensem en el que no podem tenir, en el que no podem
aconseguir

h) les persones que s’obsessionen amb coses impossibles no son felices

i) ningu no és perfecte, sempre cometrem errors

j) els errors poden cometre’s amb les persones o en el que fem

k) quan fracassem podem tenir bones reaccions o reaccions inutils

5) Revisio del que s’ha treballat i guié dels plans de futur: individual i en grup

5. Indicadors de canvi: s’indiquen un augment de competéncies psicosocials i en especial
en els cinc factors de la intel-ligéncia emocional: autoconsciéncia, gestié de I'humor,
automotivacio, control dels impulsos, empatia.

6. Fonts bibliografiques:
- Programa de desarrollo personal de Herrera Clavero, Ramirez, Roa i Herrera Ramirez.
Editorial Piramide: Madrid, 2006.

1. Titol de la técnica: Técnica basica per tranquil-litzar

2. Objectiu: Primers auxilis per tractar una crisi de panic. Calmar una persona que es
presa d’una por extrema, portant-la a un espai mental de serenitat, fent-la concentrar en la
imaginacié en una tasca ritmica i repetitiva. Asserenar vol dir portar-la fins a aquest espai
de calma i concentracio.

3. Indicacions: Intervencio individual. Pot utilitzar-se en el modul de regulacié emocional a
través d’autoinstruccions.

4. Procediment:

a) El primer que s’ha de fer per tranquil-litzar és restablir el ritme: imagina’t el so d’'un
timbal en un monestir de I'Himalaia, batent com si fos el cor de I'univers. Ara ajusta el
ritme de la teva respiracio als cops de timbal. Fes una respiracié profunda, mantén l'aire
fins que soni el seglient cop de timbal i després expulsa’l amb forc¢a fins que torni a sonar
el timbal. Repeteix-ho 10 cops i veuras com comences a sentir-te més tranquil. Repeteix-
te “em posaré bé” seguint el ritme d’'un imaginari i lent timbal que arribara a tranquil-litzar-
te.

Has de dir-li a la persona que se sent presa del panic qualsevol cosa que sigui agradable i
repetitiva perqué se centri en aixd. Has de comencar de manera prou rapida i sonora per
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atreure la seva atencio, després continua fent-ho de forma cada vegada més suau i lenta.
Vés fins on es trobi i porta-la suaument al lloc on vols que es quedi. Cal treballar la
respiracid, procurar que expulsi més aire del que inspira i estar atent al seu ritme i
cadencia.

b) Has de premiar els petits intents, amb paraules d’estimul cada vegada que faci el que li
dius, ja que un principi de la conducta humana és que repetim amb més freqiiéncia les
conductes que ens premien.

c) Si és possible, involucra la musculatura. Es probable que després d’una certa
tranquil-litat la persona torni a respirar ansiosament. Has de comencar un altre cop els
exercicis de respiracio, tornes a premiar els petits avengos. Ara, li dius, mentre inspires
que tensis els musculs una mica i quan expulsi I'aire es destensi.

d) Desconnecta I'alarma. No es tracta de discutir amb la persona sobre els seus errors
d’apreciacio del que li esta passant, sin6 d’enviar-li missatges tranquil-litzadors de manera
ritmica. Donar-li confianga, dir-li i repetir-li les coses positives que li succeiran.

e) Crea una representacio verbal del que esta succeint. Li has de dir que esta patint un
atac de panic, crea-li una visioé nova, perd més realista del que li passa en el seu interior.
Es tracta de fer-li pensar en el que li esta passant (autodistanciament) més que ho
experimenti, “tens un atac de panic, el teu cos esta ple d’adrenalina i et costa pensar de
forma correcta, quan facis una respiracio profunda calmaras la teva ment prou per
comencar a sentir-te millor”.

f) Interromp les escalades: controlar la conversa amb la persona per evitar les preguntes
trampa que sovint el que persegueixen és certificar les seves propies pors. Continua amb
les frases repetitives i positives, celebrant els petits éxits de tranquil-litat, i torna a la

respiracio pausada.

5. Indicadors de canvi. Respiracio pausada, ritmica, relaxacié muscular, la conversa amb
la persona és cada vegada més col-loquial i ja no esta llastrada per les pors.

6. Fonts bibliografiques:

- Como tratar con personas emocionalmente explosivas d’Albert Bernstein. Ed. EDAF:
Madrid, 2003.

Modul de prevencié en situacions de risc

1. Titol de la técnica: Balanc decisori

2. Objectiu: Analitzar els avantatges i desavantatges d’una conducta de risc.
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Promoure I'analisi de les motivacions del canvi en la conducta de risc. Tenir una visié6 més
precisa, objectiva i equilibrada de la conducta de risc.

3. Indicacions: Adrecat a usuaris de programes de drogues, delictes violents, delictes
sexuals i d’'altres conductes de risc.

Es pot incloure en els programes de prevencio de recaigudes especialment tant com a
estratégia motivacional, com estratégia per aprofundir en I'analisi de la conducta font del
problema. Les respostes obtingudes podrien utilitzar-se durant el programa. S’aplica
individualment, pero es pot administrar individualment en grup.

4. Procediment: Cada usuari dibuixa una matriu amb 4 cel-les i en una columna descriu
cada una de les motivacions i consequéncies d’abandonar la conducta de risc; en l'altra
columna, es descriuen les motivacions i consequéncies de continuar la conducta de risc.
En la primera fila es descriuen els avantatges i a la fila seglent, els desavantatges.

Després es puntua cada motiu de 0 a 10, segons la importancia que tingui a la seva vida.
Exemple per a la conducta de consum:

Avantatges de la conducta de consumir:
- em sento com sUperman
- perdo latimidesa i la inseguretat
- em sento el rei de la festa
- seguretat
- més sexe
- faque em senti bé
- m’integro amb més facilitat
- esredueix I'ansietat social
- em diverteix
- esredueix la culpa, etc.

Avantatges de no consumir:
- estic més sa
- tinc menys paranoies
- milloren les relacions amb la parella
- em sento millor fisicament
- estalvio diners
- em sento millor amb mi mateix
- no he de dir mentides, etc.

Desavantatges de consumir
- maltracto el meu cos i la meva ment
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- les relacions també ho pateixen

- el treball se’n veu afectat

- deutes

- vida plena de mentides

- cometo delictes

- ressaca, mono

- em sento malament amb mi mateix
- impoténcia

- mandra

- menys respecte als altres

Desavantatges de no consumir
- sOc timid i em sento incomode amb els altres i no puc superar-ho
- estaré sol
- hauré de gestionar els impulsos de consum
- estaré més nervios
- estaré més aillat
- sento més les coses
- perdo amics
- és desagradable anar a festes sense consumir

5. Indicadors de canvi: Cada usuari coneixera aixi els avantatges i desavantatges de la
conducta de risc i tindra de forma més clara elements suficients per fer un balang i
prendre una decisié sobre si continuar o no la conducta de risc.

Si la puntuacié de les consequéncies negatives del consum és major que la puntuacié de
les positives, podem pensar que estem davant d’'una persona amb bona motivacié per
afrontar una situacié d’alt risc.

Si les consequéncies positives del manteniment de la conducta de risc sén més grans,
caldria valorar de nou el moment de canvi en el qual es troba l'usuari i reforgar les
consequéncies positives d’abandonar-la.

6. Fonts bibliografiques:
- Técnica cognitiva extreta de Terapia cognitiva de las drogodependencies, Aaron T. Beck.

Ed. Paidos
- Manual de prevencion de recaidas en el tratamiento de las toxicomanias del Pais Basc.

1. Titol de la técnica: Targeta d’emergéncia, qué puc fer després de consumir?
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2. Objectius: Aturar el procés de recaiguda. Prendre les mesures adequades per no
empitjorar la situacié. Marlatt proposa una pauta en les problematiques toxicologiques i
intervenir-hi rapidament quan hi ha consum, per evitar recaigudes.

3. Indicacions: Per a usuaris de programes de drogues.

4. Procediment : Elaborar una targeta amb les seglents instruccions:

- aturar- se, observar i escoltar; ser conscient del que ha passat. Observar la
cadena de fets perqué no es tornin a repetir

- calmar-se: la primera resposta €s sentir-se culpable. Perd aquest sentiment de
culpabilitat no hauria de portar-te a perdre el control. Cal considerar el consum
com un error en el cami i com una oportunitat per aprendre.

- renovar el compromis: no s’ha de perdre la motivacio i cal posar en marxa
exercicis per a renovar el compromis d’abstinéncia

- analitzar la situacié que ha induit al consum. Analitzar on ha estat I'error, quins
senyals d’avis no es varen escoltar, quines respostes haurien estat les més
eficaces per evitar el consum i quines son les situacions de risc.

- desenvolupar de forma immediata un pla d’actuacio

- dur aterme el plai si no és possible, cercar ajuda.

5. Indicadors de canvi.

6. Dades bibliografiques: Manual de prevencion de recaidas en el tratamiento de las
toxicomanias del Pais Basc.

Modul de prevencio6 de situacions de risc
1. Titol de la técnica: Inventari de situacions de risc de consum de drogues

2. Objectius: Estrategies per prevenir recaigudes. Identificar les diferents situacions de risc
de consumir per cercar estratégies d’afrontament.

3. Indicacions: Adrecat a usuaris de programes de drogues.
Es pot incloure en els programes de prevencio de recaigudes especialment a I'etapa
inicial d’introduccié al programa. Les respostes obtingudes podrien utilitzar-se durant el

programa. S’aplica individualment, pero es pot administrar individualment en grup.

4. Procediment: Cada usuari respon els 50 items i s’identifiquen els items segons les
tipologies de risc:



Banc de tecniques psicologiques per intervenir en el medi penitenciari

- emocions desagradables

- malestar fisic

- emocions agradables

- comprovar el control

- urgéncies per consumir

- conflictes amb els altres

- pressions dels altres per consumir
- moments agradables amb els altres

S’expliquen els resultats obtinguts dins del context del programa de prevencié de
recaigudes.

5. Indicadors de canvi: Amb les dades obtingudes, cada usuari coneixera les arees en les
quals té més risc. En la fase d’aprenentatge d’estratégies d’afrontament es podria
focalitzar més en les propies situacions de risc.

6. Dades bibliografiques: D’Annis, prenent les tipologies de risc que varen establir Marlatt i
Gordon, prepara aqguest questionari per identificar les diferents situacions de

risc que té el subjecte.

1. Titol de la técnica: Quiestionari de creences sobre el craving CBQ

2. Objectius: Identificar les creences subjacents a I'impuls de consumir.

Autoinforme desenvolupat per Fred Wright, que detecta les creences que tenen els
consumidors de drogues sobre el control del craving.

3. Indicacions: Adregat a usuaris de programes de drogues.

Es pot incloure en els programes de prevencié de recaigudes de consum de drogues. Les
respostes obtingudes podrien utilitzar-se durant el programa per reestructurar les
creences i elaborar creences d’autocontrol.

S’aplica individualment, pero es pot administrar individualment en grup.

4. Procediment: Cada usuari respon els 20 items. Cada item s’avalua de I'1 a 7.

5. Indicadors de canvi: Amb les dades obtingudes, cada usuari coneixera les arees en els

guals té mésrisc. En la fase d’aprenentatge d’estratégies d’afrontament es podria
focalitzar més en les propies situacions de risc.
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6. Dades bibliografiques: D’Annis, prenent les tipologies de risc que varen establir Marlatt i
Gordon, prepara aqguest questionari per identificar les diferents situacions de risc que té el
subjecte.

1. Titol de la técnica: Escala de creences sobre I’abus de substancies
2. Objectius: Identificar les creences sobre la utilitzacié de substancies.

Aquest autoinforme, versié desenvolupada per Fred D. Wright, descriu les creences més
habituals sobre el consum de drogues. Sovint aguestes creences actuen com a
disparadors d’estimuls (tant interns com externs) d’alt risc de consum. Aquesta técnica
cognitiva permetra revisar les creences subjacents a les situacions d’alt risc de consum.

3. Indicacions: Adrecat a usuaris de programes de drogues.

Es pot incloure en els programes de prevencio de recaigudes especialment en I'etapa
inicial d’introduccid.

Cal reestructurar les respostes obtingudes i substituir-les per creences racionals utilitzant
tecniques de discussio de creences irracionals. S’aplica individualment, pero es pot
administrar individualment en grup.

4. Procediments: Autoinforme compost de 20 items. Cada usuari respon els 20 items
avaluant el grau d’acord amb la creenga que exposa a cada item, en una gradacio que va
de I'M al 7. L1 indica que la persona esta totalment en desacord, una puntuacio de 7 vol
dir que esta totalment d’acord.

5. Indicadors de canvi: Amb les dades obtingudes, cada usuari coneixera les arees en els
guals té més risc. En la fase d’aprenentatge d’estratégies d’afrontament es podria
focalitzar més en les propies situacions de risc.

6. Dades bibliografiques: D’Annis, prenent les tipologies de risc que varen establir Marlatt i
Gordon, prepara aquest questionari per identificar les diferents situacions de risc que té el
subjecte.
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