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Plan de cuidados basados en técnicas cognitivo-conductuales

Medicamento Pauta Indicaciones terapéuticas

Zolpidem 10 mg Noche Insomnio en adultos, cuando limita la
actividad del paciente o lo somete a una
situacion de estrés importante

Viacorlix 2.5/5/7 mg Noche Antihipertensivo que se utiliza para el
tratamiento de la tension arterial alta en
adultos

Paroxetina 20 mg Mafana Depresion y/o trastornos de ansiedad en
adultos
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Anexo 1. Escala de Insomnia Severity Index (ISI)

ISI'': Insomnia Severity Index. Indice de Gravedad del insomnio

1. Indica la gravedad de tu actual problema(s) de suefo:

Nana [ pya Mocerago Grave Moy grawe
Dificuttad para quedarse dormidaa ] 1 4 J 4
Dificuan para parmanecer dormia/a 0 1 2 3 q
I,_h‘_!:mrl‘.ur_n_‘ muy bempeano 0 1 2 3 4
2. LComo estas de satisfecho/a en la actualidad con tu sueho?

1 2 3

el tla, capacidad para las tareas cotidianas/trabajo, concentracion, memoria, estado de animo etc.)?
Nadn Un poco ANgo Mucho

Muy satistecho Modaradaments sabstecho Muy Insatistecho

1

3. (En qué medida consideras que tu problema de suedo interfiere con tu funcionamiento diario (Ej.: fatiga durante

Muchisimp

0 1 2

i

4. LEn qué medida crees que los demis se dan cuenta de tu problema de suefo por 10 que afecta a tu calidad de

vida?
Nexta Un poco Ao Mucho Muchisimo
0 1 2 3 A
5. (Como estas de preocupado/a por tu actual problema de suefo?
Nata Un pooo Ao Mucho Muchesino
0 1 2 3 4
Correccion:

Sumar la puntuacion de todos los items:
(la+lb+1lc+2+3+4+5)=
El ntervalo de la puntuacion total es (-28.

Interpretacion:

La puntuacion total se valora como sigue:
(-7 = ausencia de insomnio clinico

8-14 = insomnio subclinico

15-21 = insomnio clinico (moderado)
22.28 = insomnio clinico (grave)
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Anexo 2. Tabla de Autorregistro

SEMANA HORA DE HORAS DE| CALIDAD DEL] EJERCICIO
ACOSTARSE SUENO SUENO (1-10) REALIZADO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

Anexo 3. Técnica de relajacion de Jacobson

Este método tiene tres fases:

1. La primera fase se denomina de tensién-relajacion. Se trata de
tensionar y luego de relajar diferentes grupos de misculos en todo su
cuerpo, con el fin de que aprenda a reconocer la diferencia que existe
entre un estado de tension muscular y otro de relajacion muscular. Esto
permite el logro de un estado de relajacion muscular que
progresivamente se generaliza a todo su cuerpo. Se debe tensionar
varios segundos entre cinco y diez minutos y relajar lentamente.

2. La segunda fase consiste en revisar mentalmente los grupos de
musculos, comprobando que se han relajado al maximo.

3. La tercera fase se denomina relajacion mental. En la cual se debe
pensar en una escena agradable y positiva posible o en mantener la
mente en blanco, se trata de relajar la mente a la vez que continda
relajando todo su cuerpo.

Estas tres fases pueden durar entre 10 y 15 minutos. No se debe tener
prisa.

Esta técnica se puede repetir varias veces al dia.

Posicion inicial: Cierra los ojos, siéntate en el sillon o acuéstate en la cama lo
mas comodamente para que tu cuerpo pueda relajarse al maximo posible.

1° FASE: Tension-relajacion.

« Relajacion de cara, cuello y hombros con el siguiente orden (repetir
cada ejercicio tres veces con intervalos de descanso de unos segundos):

Frente: Arruga unos segundos Yy relaja lentamente.

Ojos: Abrir ampliamente y cerrar lentamente.

Nariz: Arrugar unos segundos y relaja lentamente.

Boca: Sonreir ampliamente, relaja lentamente.

Lengua: Presionar la lengua contra el paladar, relaja lentamente.

Mandibula: Presionar los dientes notando la tension en los

musculos laterales de la cara y en las sienes, relaja lentamente.

Labios: Arrugar como para dar un beso y relaja lentamente.

© Cuello y nuca: Flexiona hacia atras, vuelve a la posicién inicial.
Flexiona hacia adelante, vuelve a la posicion inicial lentamente.

© Hombros y cuello: Elevar los hombros presionando contra el
cuello, vuelve a la posicion inicial lentamente.
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« Relajacion de brazos y manos.
o Contraer, sin mover, primero un brazo y luego el otro con el pufio
apretado, notando la tension en brazos, antebrazos y manos.
Relaja lentamente.

« Relajacion de piernas: Estirar primero una piermna y después |a otra
levantando el pie hacia arriba y notando la tension en piemas: trasero,
muslo, rodilla, pantorrilla y pie. Relaja lentamente.

« Relajaciéon de térax, abdomen y region lumbar (estos ejercicios se
hacen mejor sentado sobre una silla):

o Espalda: Brazos en cruz y llevar codos hacia atras. Notara la
tension en la parte inferior de la espalda y los hombros.

© Térax: Inspirar y retener el aire durante unos segundos en los
pulmones. Observar la tension en el pecho. Espirar lentamente.

o Estomago: Tensar estdmago, relajar lentamente.

o Cintura: Tensar nalgas y muslos. El trasero se eleva de la silla.

2® FASE: repaso.
+ Repasa mentalmente cada una de las partes que hemos tensionado y
relajado para comprobar que cada parte sigue relajada, relaja ain mas
cada una de ellas.

3® FASE: relajacion mental.

« Finalmente piensa en algo agradable, algo que te guste, que sea
relajante, una musica, un paisaje, etc., o bien deja la mente en blanco.
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