HOJAS DE RUTA PACK 5 - REGULACION EMOCIONAL (TCD)

FICHA 85 - PARA EL PSICOLOGO

Entender una conducta eslabon a eslabon

El analisis en cadena

OBJETIVO
Analizar con detalle la cadena de acontecimientos, pensamientos, emociones y sensaciones que llevé a

una conducta problema, para detectar los puntos en que era posible otra respuesta.

PARA QUIEN DURACION
Conductas problema repetidas (autolesiones, 30-45 min en sesion
ataques de ira, consumo, conductas de riesgo).

Con un psicoélogo/a.

DESARROLLO
1. Definid con precisién la conducta problema.
2. Identificad los factores de vulnerabilidad (suefio, conflictos, sustancias) y el desencadenante.

3. Reconstruid cada eslabon: pensamiento, emocién, sensacién, accion, hasta la conducta y sus
consecuencias.

4. Identificad en cada eslabdn una habilidad que podria haber cambiado lo que siguid, y preparad un plan
para la proxima vez.

PUNTOS DE ATENCION

El analisis se hace con curiosidad y sin juzgar; puede ser doloroso. Se integra en un seguimiento
estructurado, sobre todo si hay autolesiones o riesgo suicida.
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HOJAS DE RUTA PACK 5 - REGULACION EMOCIONAL (TCD)

FICHA 85 - HOJA PARA ENTREGAR

Entender una conducta eslabon a eslabon

Mejor hacerlo con tu psicologo/a

Una conducta de la que te arrepientes no aparece « de golpe »: es el Ultimo eslabon de una
cadena. Reconstruir la cadena, con tu psicélogo/a, ayuda a encontrar donde puedes actuar de
otra forma la préxima vez.

o La conducta que quiero entender:

o Lo que me hacia mas fragil ese dia, y el desencadenante.

e Cada eslabén: lo que pensé, senti e hice.

o Dénde podria haberlo hecho de otra forma, y como, la proxima vez.

Eslabon (pensamiento, emocion, sensacion, accion) Lo que pas6 Lo que podria haber hecho en su lugar

Mi plan para la préxima vez:

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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