HOJAS DE RUTA PACK 1 - ANSIEDAD Y RUMIACION

FICHA 21 - PARA EL PSICOLOGO

Hacer lo contrario de lo que dicta el miedo
La accion opuesta (TCD / DBT)

OBJETIVO
Cuando el miedo no esta justificado por los hechos o es desproporcionado, aprender a actuar al contrario

de lo que empuja a hacer (acercarse en lugar de evitar), de forma plena y repetida.

PARA QUIEN DURACION
Evitacion por miedo o vergiienza, aislamiento 15 min en sesién; puesta en practica entre
social. Adultos y adolescentes. sesiones

DESARROLLO

1. Identifica la emocién y lo que empuja a hacer (huir, evitar, esconderse).

2. Revisa los hechos: ¢ la situacion justifica el miedo? ¢Su intensidad es proporcionada?

3. Si no: define la accidén opuesta (acercarse, quedarse, hablar), incluidos la postura, la mirada y el tono.
4. Hacerla de forma plena (no a medias) y repetirla hasta que el miedo baje.

5. Si el miedo esté justificado, trabaja mejor la resolucién del problema.

PUNTOS DE ATENCION
La accién opuesta no se aplica cuando el miedo sefiala un peligro real. Se parece a la exposicion: avanza

por pasos (ficha 09) en lugar de ir directamente a la situacion mas dificil.
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HOJAS DE RUTA PACK 1 - ANSIEDAD Y RUMIACION

FICHA 21 - HOJA PARA ENTREGAR

Hacer lo contrario de lo que dicta el miedo

Mejor hacerlo con tu psicologo/a

El miedo empuja a huir o a evitar. Cuando los hechos no lo justifican, hacer lo contrario
(acercarse, quedarse) suele ser lo que lo hace bajar.

o Mi emocién y lo que me empuja a hacer:

e Los hechos: ¢ esté justificado el miedo? ¢Es proporcionado?

e Si no, la accién opuesta (lo que hago, cobmo me pongo, cémo hablo):

0 La hago de forma plenay la repito.

Situacion Lo que el miedo me empujaba a hacer Lo que hice en su lugar Miedo después /10

¢Qué descubri al hacer lo contrario?

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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