HOJAS DE RUTA PACK 1 - ANSIEDAD Y RUMIACION

FICHA 03 - PARA EL PSICOLOGO

¢ Util o en bucle?

Distinguir la reflexion que ayuda de la rumiacién

OBJETIVO
Aprender a detectar cuando se « da vueltas » (preguntas abstractas, « ¢por qué...? ») y pasar a un

pensamiento concreto, orientado a la siguiente accion.

PARA QUIEN DURACION
Rumiacién ansiosa o depresiva, tendencia a 15 min en sesién, después en cada episodio de
analizar sin fin, rumiacién tras un error o un rumiacion
conflicto.
DESARROLLO

1. Explora un episodio reciente: de qué trataban los pensamientos, cuanto durd, como se sentia la persona
después.

2. Presenta los dos modos: abstracto (« ¢Por qué me pasa esto? ¢Qué dice de mi? ») y concreto (« ;,Qué
paso exactamente? ;Cudl es el siguiente paso pequefio? »).

3. Haz la prueba de las tres preguntas de la pagina 2 con el episodio elegido.

4. Entrena el cambio: reformular una pregunta « por qué » como pregunta « como » 0 « qué ».

5. Identifica los desencadenantes (hora, lugar, estado de animo) para prever una actividad alternativa.

PUNTOS DE ATENCION
Reflexionar no es malo en si: se trata de detectar la reflexion que no lleva a nada. Evita que la persona se

reproche rumiar, porque eso alimenta un nuevo bucle.
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HOJAS DE RUTA PACK 1 - ANSIEDAD Y RUMIACION

FICHA 03 - HOJA PARA ENTREGAR

¢ Util o en bucle?

Pensar puede ayudar. Dar vueltas, mucho menos. Estas tres preguntas te ayudan a ver la
diferencia.

o ¢ Estoy avanzando hacia una solucién o una decision? (si / no)
o ¢ Estoy entendiendo algo nuevo? (si / no)
o ¢Me siento un poco mejor o peor? (mejor / peor)

o Dos « no » y « peor »: probablemente es un bucle. Paso a la pregunta concreta: « ;Cual es el siguiente
paso pequefo, y cuando? »

Pregunta que da vueltas (« ¢por qué...?  Version concreta (« gcomo / qué...?  Siguiente paso

Cuando

») ») pequeno

¢ Qué me ayuda a salir del bucle (actividad, lugar, persona)?

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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