HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 35 - PARA EL PSICOLOGO

El punto de eleccion

Darme cuenta de si me acerco a lo que me importa o me alejo

OBJETIVO
Ofrecer una herramienta sencilla para analizar una situacién dificil: lo que « engancha » (pensamientos,

emociones), las conductas que alejan de los valores y las que acercan.

PARA QUIEN DURACION
Cualquier dificultad emocional; herramienta de 15 min en sesién; después de forma autbnoma con
sintesis para unir defusion, aceptacion y valores. situaciones reales

DESARROLLO

1. Dibuja una « Y »: abajo, la situacioén; en el cruce, el punto de eleccion; dos ramas: « alejarme » y «
acercarme ».

2. Rellenad primero lo que engancha: pensamientos, emociones, sensaciones, impulsos.

3. Después, las acciones que alejan (evitar, rumiar, aislarse...) y lo que cuestan.

4. Después, las acciones que acercan a lo que importa, y las herramientas que ayudan a elegirlas (defusion,
anclaje, aceptacion).

5. Aplicadlo a una situacién prevista durante la semana.

PUNTOS DE ATENCION
Una misma conducta puede acercar o alejar segun su funcién (descansar puede ser autocuidado o

evitacion): es la persona quien decide, segun sus valores.
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HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 35 - HOJA PARA ENTREGAR

Mi punto de eleccion

En una situacién dificil, algunos pensamientos y emociones nos enganchan. Entonces tenemos
una eleccién: hacer lo que nos aleja de lo que importa, o lo que nos acerca, aungue sea un poco.

o La situacion:

o Lo que me engancha (pensamientos, emociones, sensaciones):
o Lo que hago cuando me alejo de lo que me importa:

o Lo que podria hacer para acercarme:

Situacion Lo que me engancha Me alejo cuando... Me acerco cuando...

¢ Qué me ayuda a elegir la rama que me acerca?

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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