HOJAS DE RUTA PACK 5 - REGULACION EMOCIONAL (TCD)

FICHA 84 - PARA EL PSICOLOGO

Comprobar los hechos

¢ Mi emocion encaja con la situaciéon?

OBJETIVO
Ayudar a la persona a comprobar si la emocion y su intensidad encajan con los hechos de la situacién,

distinguiendo hechos de interpretaciones, para ajustar la respuesta.

PARA QUIEN DURACION
Emociones intensas disparadas por 15 min
interpretaciones (rechazo, amenaza, injusticia).

DESARROLLO

1. Describid el acontecimiento quedandoos solo con los hechos observables.

2. ldentificad las interpretaciones y suposiciones afiadidas.

3. Pregunta: jhay una amenaza real? ;Qué probabilidad tiene? ¢ Cual seria la peor consecuencia, y podria
afrontarla?

4. Concluid: ¢la emocion encaja con los hechos? Si si, resolver el problema; si no, probar la acciéon opuesta
(ficha 21).

PUNTOS DE ATENCION

No invalides: una emocion puede encajar con los hechos. En ese caso, la prioridad es resolver el
problema o protegerse.

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

FICHA 84 - HOJA PARA ENTREGAR

Comprobar los hechos

A veces la emocién encaja perfectamente con lo que pasa. Otras veces reacciona sobre todo a
nuestra interpretacién. Comprobar los hechos ayuda a saber si la emocién es una alarma real o
una falsa alarma.

o Lo que paso, solo los hechos (lo que habria grabado una camara).

e Lo que interpreté o supuse.

e ¢Hay una amenaza real? ;Es probable? ¢Podria afrontarla?

o ¢ Mi emocidn encaja con los hechos? Si si: resuelvo el problema. Si no: pruebo la accién opuesta (ficha
21).

Hechos Interpretacion ¢Encaja la emocidn? (si/no/en parte) Lo que hago

¢Qué interpretaciones se repiten mas en mi?

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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