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Resolver un problema paso a paso
Un método sencillo para pasar de la preocupación a la acción

OBJETIVO
Enseñar un método estructurado de resolución de problemas: definir el problema, generar soluciones,
evaluarlas, elegir, planificar y evaluar el resultado.
PARA QUIÉN
Problemas concretos que generan ansiedad o
rumiación; sensación de impotencia.

DURACIÓN
20 min en sesión; puesta en práctica durante una o
dos semanas

DESARROLLO

1. Definid el problema de forma precisa y concreta (quién, qué, cuándo).
2. Haced una lista de todas las soluciones posibles sin juzgarlas (lluvia de ideas).
3. Valorad ventajas e inconvenientes de cada una y elegid una.
4. Planificad los pasos, llevadlos a cabo, y luego evaluad y ajustad si hace falta.

PUNTOS DE ATENCIÓN

Un problema mal definido hace que todas las soluciones sean vagas: dedica tiempo al paso 1. Si el
problema no tiene solución (duelo, enfermedad), orienta hacia la aceptación.
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Resolver un problema paso a paso
Cuando un problema te da vueltas en la cabeza, ponerlo en papel por pasos ayuda a pasar a la
acción. Avanza un paso cada vez.

Solución posible Ventajas Inconvenientes Nota /10

¿Cómo ha ido, y qué hay que ajustar?

El problema, con precisión (quién, qué, cuándo): 1

Todas las soluciones posibles, aunque parezcan raras (en la tabla).2

Para cada una, ventajas e inconvenientes. Elijo: 3

Mis pasos, y cuándo haré balance: 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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