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Ansiedad
y depresién

Disfuncién
temporo - mandibular

Cistitis
intersticial

Fibromialgia

Dolar
miofascial
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Sindrome de
intesting irritable

Cefalea
tensional

Sensibilidad
quimica multiple

Prevalenca

50% en SSC
g T >




De que parlem?

hbroboira
BOIRA MENTAL
distuncio cognitiva

boira del cervell




De que parlem? s — > —

PROBLEMES COGNITIUS

CONFUSIO MENTAL




PROBLEMES COGNITIUS
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ATENCIO

e Concentracio

e Atencio sostinguda

o Atencio dividida (multitasking)
e Atencio selectiva

e Retencio informacio




PROBLEMES COGNITIUS

MEMORIA

e Curt termini
e lkvocacio
e M. Episodica
"on he deixat les claus?”

e M. Semantica
"no em surt la paraula que vull dir"




PROBLEMES COGNITIUS

LLENGUATGE

e Mal us

e Dificultats seguir converses

o Lapsus
e Oblits




PROBLEMES COGNITIUS

FUNCIONS EXECUTIVES

e Planificar

e Pensament abstracte
e Presa de decisions

e Organitzar




PROBLEMES COGNITIUS
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ALTRES

e Desorientacio

e Dificultats calcul

e Operacions matematiques
senzilles... |




Causes

1.Dolor
2. Problemes son: conciliacio,
interrupcio
Sd. cames inquietes, apnea...

1.1r. afectius
Depressio, ansietat...




Consequencies

« Ambit i de relacions
« Ambit

s Afectacio

- , limitacions

s Auloestima 1 autoconcepte




Que podem fer?
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i. IApuntal

PETITES ESTRATEGIES:

—2 Llibretes/quaderns
—> Anotar
—>» Repetir




2. Muévete

—2» Millora el
processament
cognitiu a 11/t




—2 EkEstimular la ment

—2 Activitats
significatives




. ¢A gué hora?

—>» Practica
frequent







—>» Rellotge intern
—2 Lvitar pantalles
—2 Consum excitants
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7. Despacito

—>» Relaxa't
—2 Respira
—2 Medita




Reorganiza tu hogar

ol lngar de trabajo para que
Yodo lo que necesitas
regularmente Sea rdcilmente
accesible
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—2> Divideix la tasca
—2> Petils passos
—2 Ekvita distraccions




Reir, cantar, disfrutar
de actividades que te Sean
gratificantes ... o Senzillamente
respivar profundaments ayuda a
anmentar Tu energia, aporta
claridad mental y bienestar

O i




Que pot ferla ‘' ?

/r Intervencio individual

Pensaments - Emocions - Conducta
,,«‘«ff Creences - Autoestima
R Estimulacio cognitiva
/e Individual - Grupal

Psicoeducacio, suport

Informacio, GAM




Gracies




