HOJAS DE RUTA PACK 5 - REGULACION EMOCIONAL (TCD)

FICHA 80 - PARA EL PSICOLOGO

Distraerme con intencion

Atravesar un pico emocional sin empeorar la situaciéon

OBJETIVO
Construir una lista de actividades de distraccion Utiles (actividades, ayudar a otros, comparacion,

emociones opuestas, tomar distancia, pensamientos, sensaciones) para atravesar un pico emocional sin
actuar de forma impulsiva.

PARA QUIEN DURACION
Crisis emocionales, impulsos, momentos en que 15 min en sesioén para preparar la lista

no se puede resolver el problema enseguida.

DESARROLLO
1. Explica la diferencia entre evitar de forma duradera y distraerse mientras pasa una ola.
2. Construid una lista personal, variada y concreta, para guardar en el movil.

3. Prevé opciones para distintos lugares (casa, trabajo, fuera).
4. Después de la crisis, volver al problema cuando haya bajado la intensidad.

PUNTOS DE ATENCION
La distraccion es una herramienta de crisis, no una estrategia permanente: si se vuelve la Unica forma de
manejar las emociones, mantiene la evitacion.

REFERENCIAS
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HOJAS DE RUTA PACK 5 - REGULACION EMOCIONAL (TCD)

FICHA 80 - HOJA PARA ENTREGAR

Distraerme con intencion

Cuando una emocion es demasiado fuerte y no puedes resolver nada en ese momento, distraerte
a proposito ayuda a dejar pasar la ola sin empeorar las cosas. Prepara tu lista de antemano.

o Actividades que absorban la atencion (ordenar, dibujar, una serie, un juego).
o Hacer algo por alguien (ayudar, mandar un mensaje bonito).
e Cambiar de emocidn (un video gracioso, una musica con energia).

o Cambiar de pensamientos o sensaciones (contar, leer, una ducha, sostener un hielo).

Mi lista: en casa En el trabajo o en clase Fuera

¢{Qué me ayud6 mas a dejar pasar la ola?

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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