HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 45 - PARA EL PSICOLOGO

Mi lugar tranquilo

Construir un recurso interno de calma (estabilizacion)

OBJETIVO
Ayudar a la persona a construir, con la imaginacion y los sentidos, un lugar interno asociado a la calma'y

la seguridad, que pueda usar para calmarse, sobre todo como preparacion de un trabajo con EMDR.

PARA QUIEN DURACION
Fase de estabilizacion, ansiedad, dificultad para 15-20 min en sesioén; unos minutos al dia después
calmarse. Mejor construirlo en sesion.

DESARROLLO

1. Pide que elija un lugar, real o imaginario, asociado a la calma (no un lugar unido a una persona o a un
recuerdo ambivalente).

2. Enriquece la imagen con todos los sentidos: lo que se ve, se oye, se huele, la temperatura, las sensaciones
en el cuerpo.

3. Elige con la persona una palabra clave que evoque ese lugar.

4. Comprueba el efecto (sensaciones agradables, relajacion); en un marco EMDR, el refuerzo con
estimulacion bilateral lenta sigue el protocolo habitual.

5. Propdn practicarlo cada dia, primero cuando todo va bien, anotando lo que ayuda.

PUNTOS DE ATENCION

Si el lugar se « contamina » (imagenes o emociones negativas que se cuelan), para y elige otro lugar u
otro recurso. Con personas traumatizadas, la construccién se hace con el psicélogo. Esta ficha no
sustituye el protocolo EMDR.
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HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 45 - HOJA PARA ENTREGAR

Mi lugar tranquilo

Mejor hacerlo con tu psicologo/a

Puedes construir dentro de ti un lugar donde te sientes seguro/a y en calma, real o imaginario.
Cuanto mas lo visitas, mas facil es volver cuando lo necesitas.

o Mi lugar tranquilo (real o imaginario):
e Lo que veo, lo que oigo, lo que huelo, la temperatura:
e Lo que siento en el cuerpo cuando estoy alli:

0 Mi palabra clave para volver:

[»]F:] Momento Calma antes /10 Calma después /10

¢ Qué hace que mi lugar tranquilo sea mas vivo y mas calmante?

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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