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Aceptar que me ayuden
Para quienes están acostumbrados a hacerlo todo solos

OBJETIVO
Trabajar la desactivación del sistema de apego (dificultad para pedir y recibir apoyo) con pequeñas
experiencias graduadas de recibir ayuda, observando los pensamientos y sensaciones asociados.
PARA QUIÉN
Personas muy autónomas, que minimizan sus
necesidades, cuidan de los demás sin pedir nunca,
o se sienten incómodas cuando las cuidan.

DURACIÓN
15 min de preparación, y luego una pequeña
experiencia por semana

DESARROLLO

1. Reconoce el valor de la autonomía: a menudo es una fuerza construida para adaptarse.
2. Enumerad con la persona pequeñas formas de recibir: aceptar un favor, decir « sí, gracias », compartir una

preocupación.
3. Ordenadlas de la más fácil a la más difícil y elegid la primera.
4. Después de la experiencia, anotad los pensamientos (« molesto »), las sensaciones y lo que pasó en

realidad.

PUNTOS DE ATENCIÓN

Avanza muy poco a poco: la desactivación suele proteger de antiguas decepciones. No presentes la
autonomía como un defecto. Estas fichas no son test de apego: ninguna sustituye una entrevista clínica ni
un cuestionario validado. Evita encerrar a la persona en un « estilo ». Si hay violencia actual en una
relación, la prioridad es la seguridad, no el trabajo sobre el apego.
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Aceptar que me ayuden
Algunas personas aprendieron muy pronto a contar solo consigo mismas. Es una fuerza, y a
menudo una protección. Pero con el tiempo, puedes acabar solo/a con todo. Recibir un poco de
ayuda se aprende, paso a paso.

Lo que intento recibir Lo que pensé Lo que sentí Lo que pasó en realidad

Lo que aprendo sobre mí y sobre los demás al recibir un poco de ayuda:

Haz una lista de pequeñas formas de recibir: aceptar un favor, decir « sí, gracias », hablar de una
preocupación.

1

Ordénalas de la más fácil a la más difícil.2

Elige una para esta semana.3

Después, anota lo que pensaste, lo que sentiste y lo que pasó en realidad.4

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