HOJAS DE RUTA PACK 6 - TRAUMA Y EMDR: ESTABILIZACION

FICHA 91 - PARA EL PSICOLOGO

Mi ventana de tolerancia

Darme cuenta de cuando estoy demasiado activado/a, poco activado/a o en mi zona

OBJETIVO
Presentar el modelo de la ventana de tolerancia (zona en la que se puede sentir y pensar a la vez, con

hiperactivacion por encima e hipoactivacion por debajo) y ayudar a la persona a detectar sus sefales y lo
que le ayuda a volver a su zona.

PARA QUIEN DURACION
Traumas, emociones que desbordan o sensacion 20 min en sesién

de estar « apagado/a », preparacion para EMDR.

DESARROLLO
1. Dibuja la ventana: en el centro, la zona en la que se puede sentir y pensar; por encima, la hiperactivacion
(pénico, ira, agitacion); por debajo, la hipoactivacion (vacio, entumecimiento, desconexion).

2. Ayuda a la persona a identificar sus propias sefiales para cada zona.
3. Haced la lista de lo que le ayuda a bajar (por encima) y a reactivarse (por debajo).

4. Explica que la terapia busca ampliar poco a poco esa ventana.

PUNTOS DE ATENCION
Este modelo es una metéfora clinica Util, no una medida. Si la persona pasa a menudo a hipoactivacion

(disociacion), adapta el ritmo (ficha 94).
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HOJAS DE RUTA PACK 6 - TRAUMA Y EMDR: ESTABILIZACION

FICHA 91 - HOJA PARA ENTREGAR

Mi ventana de tolerancia

Cada persona tiene una « ventana » en la que puede sentir emociones y seguir pensando. Por
encima, nos aceleramos; por debajo, nos apagamos. Conocer tu ventana ayuda a saber qué
hacer para volver a ella.

o Por encima de mi ventana (demasiado activado/a): mis sefiales (corazén acelerado, ira, panico).
e Dentro de mi ventana: cémo me siento cuando estoy en mi zona.
e Por debajo (apagado/a): mis sefales (vacio, entumecimiento, lejos de todo).

o Lo que me ayuda a volver a mi zona, desde arriba y desde abajo.

Zona Mis senales Lo que me ayuda a volver

¢En qué situaciones salgo mas a menudo de mi ventana?

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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