HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 37 - PARA EL PSICOLOGO

Mi plan de accion comprometida

Convertir un valor en acciones concretas, obstaculos incluidos

OBJETIVO
Traducir un valor en objetivos concretos a corto plazo, anticipar los obstaculos internos y externos y

prever como responder.

PARA QUIEN DURACION
Después del trabajo sobre valores (fichas 05, 33, 20 min en sesion; seguimiento durante 2-4
34), para pasar a la accion. semanas

DESARROLLO

1. Elige un valor con la persona.
2. Definid una accidn concreta, realista y con fecha (qué, cuando, dénde, con quién), mejor pequeiia.
3. Anticipad los obstaculos internos (pensamientos, emociones) y externos (tiempo, dinero, otras personas).

4. Para cada obstaculo, prevé una respuesta: defusion, aceptacién, adaptar la acciéon, ayuda de alguien
cercano.

5. Haced balance en la sesién siguiente, sin juzgar: ¢qué ayudd? ¢ Qué hay que ajustar?
PUNTOS DE ATENCION
Mejor una acciéon muy pequefia hecha que una grande aplazada. Si no sale, explora lo ocurrido con

curiosidad: es informacion, no una falta.
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HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 37 - HOJA PARA ENTREGAR

Mi plan de accion comprometida

Un valor cobra vida cuando actuas. Elige una accién pequefia y concreta, prevé lo que podria
frenarte y como vas a responder.

o Mi valor:

o Mi accion (qué, cuando, dénde, con quién):
o Lo que podria frenarme, por dentro y por fuera:

o Lo que haré si aparece ese obstaculo:

Accion prevista ¢Hecha? (si/no) Lo que aprendi

¢{Qué mantengo y qué ajusto para seguir?

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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