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. COMO se usa
este cuaderno?

Los ejercicios que vas a encontrar aca estan basados en protocolos
terapéuticos de terapias basadas en evidencia cientifica, entre las
que se encuentran la terapia cognitivo conductual, la psicologia
positiva, la terapia dialéctico conductual y la terapia de aceptacion y
compromiso, y proponen poner en practica conceptos y herramientas
que pueden tener un impacto positivo en la salud mental.

Desde ya, este cuaderno no reemplaza bajo ningin concepto la terapia
asistida por profesionales. En el mismo sentido, tampoco es necesario
que sufras una patologia diagnosticada para poder beneficiarte

de estos ejercicios. El objetivo es acompafiar, aportar e introducir
elementos de terapias basadas en evidencia, es decir, brindar
herramientas practicas que pueda aplicar cualquier persona que se
encuentre en la busqueda de sentirse un poco mejor. Y, de paso, sumar
a la conversacion urgente que tenemos que dar sobre salud mental.

Este cuaderno esta dividido en tres partes: la primera se basa en los
elementos del bienestar descritos por la psicologia positiva con herra-
mientas fundamentales de la terapia de aceptacion y compromiso;

la segunda se centra en la gestion emocional, tomando herramientas
de la terapia dialéctico conductual; y la tercera propone ejercicios
para mejorar nuestras relaciones interpersonales desarrollados por
la psicéloga e investigadora Marsha Linehan.

NOTA INTRODUCTORIA

Podés acompafiar los ejercicios de cada parte de este cuaderno con
la lectura (previa o simultéanea) de su parte correspondiente en el
libro Las olas | Conceptos y herramientas terapéuticas de salud
mental, disponible en elgatoylacaja.com/lasolas, libre para todos
y gratis para siempre.

Todos los ejercicios aqui propuestos cumplen una funcién determina-
da, aunque alguno parezca repetirse o no tan relevante. La secuencia
de ejercicios propone un recorrido que introduce conceptos a medida
que son necesarios, por lo cual es muy util seguir el orden propuesto.

En cada ejercicio vas a encontrar indicada la terapia principal

en la que se enmarca, una breve explicacion conceptual que podés
complementar con el libro, para qué sirve ese ejercicio particular
y cOmo se usa.

No es necesario que te encuentres en ningun estado en particular
para completar este cuaderno, aunque algunos ejercicios pueden
resultar movilizantes y dificiles de completar. Eso es absolutamente
normal y valido, y podés optar en ese caso por saltearlos y volver

a ellos en otro momento. Por otro lado, algunos ejercicios pueden
exigirte mas reflexion que otros: de vuelta, es totalmente valido
que te tomes el tiempo que necesites en esos casos, pero recorda
también que no hace falta llegar a un resultado en particular, sino
que el propio proceso de completar los ejercicios te va a otorgar
informacién valiosa. En Ultima instancia, este es tu viaje, y las herra-
mientas de este cuaderno estén a tu servicio.

LIBRE PARA TODES,
GRATIS PARA SIEMPRE. EL GATO Y LA CAJA
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Psicologia positiva

Medicion inicial

Para Martin Seligman, psicélogo e investigador en el drea de la psicologfa
positiva, la felicidad no es una sola propiedad, sino un constructo compues-
to por varios elementos, cada uno con valor propio. Por eso, prefiere no
hablar de “felicidad”, sino mds bien de “bienestar”, y lo desglosa en cinco
elementos fundamentales: sentido vital, logros, flow, emociones agradables
(originalmente llamadas “positivas”), y relaciones interpersonales.

¢Para qué me sirve?

Este ejercicio es una sintesis de diversas herramientas que se usan en la pricti-
ca clinica. El objetivo es que, a partir de la introspeccidn, evaltes en qué
aspectos de tu salud mental tendria mayor impacto poner énfasis al trabajar.

¢C6mo se usa?

L

Tomate un momento para reflexionar dénde te parece que estds en cada
uno de los cinco elementos del bienestar en este momento de tu vida

o ‘ usando la escala propuesta en la pdgina siguiente. Un puntaje bajo en uno
de los ejes de la estrella indica un pilar de la salud mental que requiere
mayor trabajo. En base a esta medicién inicial, concentrate en los aspec-

JVISINT

ahi; si tenés pocos logros o sensacién de sentido, quizds sea mejor que

VALLISOd V90100

pongas mayor énfasis al trabajar esas dreas. Los ejercicios que siguen en
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! tos que mds te sirvan: si tenés pocas emociones agradables, empezd por
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e Al oz | LI e esta Parte | trabajan con cada una de estas dreas.



Ejemplo de uso

Logros

Logros

@ Casinotengo enmivida @ Estoy conforme con este

aspecto de mi vida
@ Tengo pero poco

@ Siento que soy fuerte
@® Creo que moderadamente tengo en este elemento




Psicologia positiva @ ;Qué actividades hacen que te olvides del tiempo y de vos?
Fl ej. tocar un instrumento, practicar un deporte, escribir, cocinar

El punto de flow es un estado que se experimenta al compenetrarnos 8/
fuertemente en una actividad, y contribuye a nuestra salud mental.
Lograr este estado depende de qué representa un desafio para cada perso-
nay, por lo tanto, de la dificultad de la tarea que se elija y las capacidades
con las que se cuente. Cuando estas dos variables son directamente @ ;Tenés agendadas algunas de esas actividades en los préximos dias? ;Cudles?
proporcionales, se entra en el estado de flow.

¢Para qué me sirve?

Este ejercicio sirve para identificar y planificar actividades que te hagan

entrar en estado de flow. Es especialmente util si en la Medicién inicial

obtuviste un resultado bajo en este eje, o para personas con tendencias

perfeccionistas, que tienden a relegar este tipo de actividades. e et

¢ Coémo se usa?

" CONCEPTO CLAVE
Luego de responder dos preguntas, vas a utilizar una agenda para esta
semana. Tené en cuenta tus horarios y posibilidades reales al completar AGENDAR Al agendar una actividad, poniéndole dia y hora en tu semana,
este ejercicio. Si evaluds que no tenés espacio en tu agenda para activi- aumentamos las chances de que algo ocurra. Cuando quere-

mos establecer nuevos habitos, es Util encadenar la nueva
actividad a algun hébito que ya tengas, como leer después de
lavarte los dientes a la noche.

dades de flow, no te preocupes, en la Parte Il vas a volver sobre esto.
Tené en cuenta, sin embargo, que un bloque muy pequefio de tiempo
dedicado al flow en tu semana es muchisimo mejor que ningtin bloque.
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Psicologia positiva

Emociones agradables

Las emociones agradables (como la alegria, el placer, el confort, el orgullo,
el goce, la calidez y el consuelo) son uno de los cinco pilares de la salud
mental descritos por la psicologia positiva, y se asocian a un estado de
bienestar. Para favorecer nuestra salud mental, es deseable tratar de
aumentar la frecuencia y el acceso a ellas.

¢;Para qué me sirve?

Este conjunto de ejercicios te permite evaluar cémo te relacionds con las
emociones agradables, si tenés suficientes en tu vida, y te da ideas para
incorporarlas en tu dfa a dfa.



@ Durante una semana, volvé todas las noches a esta pagina para registrar la @® Una vez hecho el registro, respondé las siguientes preguntas:
emociones agradables que experimentaste durante el dia. Trata de ajustarte
a los hechos. A veces, un sesgo pesimista puede quitarle importancia a las

. . A/ ;Buscés y valoras las emociones agradables?
emociones agradables experimentadas.

Dial
B/ ¢/ Te resultan importantes, o las consideras menores o frivolas?

Dia2
¢/ ;Consideras que tenés suficientes actividades que te generan emociones
agradables?

Dia3 .

Diad

Dia

Dia 6




® Elegi las actividades que mas te atraigan para estimular la aparicién de
emociones agradables. Selecciond aquellas que vayan en linea con tus valores
y fortalezas. La lista es amplia pero no exhaustiva, hay espacio para agregar

nuevas actividades.

Adaptado del Manual de Entrenamiento en Habilidades DBT de Marsha Linehan

OO OO0 O0O0O0

O O O O

OO OO0 0 O

Reciclar cosas viejas
Ir a ver una pelicula
Caminar

Escuchar musica
Recostarse bajo el sol
Leer

Practicar un hobby

Pasar una tarde con
amistades cercanas

Comer algo rico

Practicar artes marciales
o yoga

Reparar cosas de la casa

Recordar las palabras y
hechos de personas amadas

Usar ropa linda o especial
Hacer una fiesta

Cuidar las plantas

Ira nadar

Ejercitarse

Ir a fiestas

O O o0 O o o O 0o o0 o0 o0 O0

o O

Jugar al futbol
Conversar con amistades
Juntarse con familia
Andar en bicicleta
Correr

Acampar

Cantar

Ordenar

Tener un dia o tarde
sin nada que hacer

Pintar

Hacer algo
espontaneamente

Coser, bordar, tejer

Participar de un club
0 grupo

Cocinar

Tocar instrumentos musicales
Cantar con algtin grupo o coro
Hacer arte o manualidades

Salir a comer

OO0 O OO0

OO O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0oO O

O O O O

O O

Tocar instrumentos musicales
Cantar con algun grupo o coro
Hacer arte o manualidades
Hacerle un regalo a alguien

Escribir (poemas, un diario,
cartas, un blog)

Conversar sobre libros,
ira un club de lectura

Ir a ver partidos y conciertos
Fantasear

Completar una tarea

Ira ver un deporte

Ensefiar

Jugar con animales

Hacer algo nuevo

Hacer rompecabezas

Tomar una siesta

Pensar en las buenas
cualidades de un amigo

Sorprender a alguien con un favor

Mandarme mails con amistades

Hacer voluntariado

Participar de manifestaciones

politicas/sociales/ambientales

Limpiar
Bailar

Hacer un picnic

OO0 000000000 O00O0O0

O

O

Meditar
Hablar por teléfono
Encender velas

Sentarse en un café
de la calle

Recibir masajes

Ver fotos

Tomar mate

Expresarle mi amor a alguien
Caminar por la naturaleza
Aprender a hacer algo nuevo
Hacer trabajos al aire libre
Jugar deportes organizados
Redecorar mi habitacion/casa
Sumergirme en la bafiadera

Aprender un idioma extranjero



Psicologia positiva

Relaciones
Interpersonales

La psicologfa positiva propone que las relaciones interpersonales son uno
delos cinco elementos del bienestar; la terapia de aceptacién y compromi-
so las incluye como una de las dreas vitales donde trabajar nuestros
valores, metas y acciones comprometidas; y la medicina del estilo de vida
considera que tener un sélido sistema de apoyo emocional es uno de los
seis pilares de un estilo de vida saludable. Ademds de su impacto en la
salud mental, el consenso cientifico sefiala que las relaciones interperso-
nales son un factor importante en la salud fisica de las personas.

¢ Para qué me sirve?

Este ejercicio apunta a reflexionar acerca de nuestras relaciones interper-
sonales y ofrece algunas ideas para fomentar, buscar y mejorar nuestro
vinculo con otras personas.



@ ;Tengo gente cercana (amigos, pareja, familiares) a quienes contactar por
cualquier cosa? ;Tengo personas a las que podria llamar a las 4 de la mafiana
de ser necesario? Si la respuesta es no, es conveniente comenzar por gene-
rar esas relaciones. Mas adelante te vas a encontrar con Cuestionario de
valores, un ejercicio que te va a servir para identificar tus valores y, en base a
ellos, buscar personas que se parezcan a Vvos.

@ Coémo fomentas tus relaciones?

ej. Armo planes con mis amistades todos los fines de semana; llamo a mis
familiares para ver como estan.

@® Selecciona del siguiente listado de ideas para fomentar tus relaciones las que
quieras tener en mente para comenzar a implementar de a poco:

O

Escribir un mensaje
preguntando cémo estén

Felicitar por
los cumpleafios

Buscar personas parecidas
a vos en algun curso

Reaccionar a las historias
de Instagram

Preguntar como les fue en
algun tramite o pendiente

Compartir contenido en
las redes sociales

Responder de forma
descriptiva (no escueta)

cuando te preguntan cosas

No clavar el visto en
conversaciones por chat

Pensar de antemano cosas
sobre las que hablar

Observar a las otras

personas, prestando atencion

alo que dicen o hacen,

mostrando interés y atencion
Expresar lo que sentis y pensas

Contar cosas sobre vos para

que la gente te conozca

O

O

O o0 o0 oo oo o o o o o

Evitar hacer muchas cosas
al mismo tiempo (como mirar
el celular) cuando estas con
alguien mas

Permanecer en el presente,
prestar atencién cuando estés
con alguien

Abandonar la idea de querer
tener siempre la razén

Evitar interpretar lo que los
demas piensan de vos sin
haber verificado los hechos

No interrumpir



® Usilas siguientes preguntas como guia para reflexionar sobre tus relaciones
interpersonales actuales:

A/ ;Las relaciones que tengo con otras personas me resultan positivas, aportan
ami bienestar? ;Cudles si? ;Cudles no?

B/ ¢ Estas relaciones me acercan o me alejan de la persona que yo quiero ser?
¢Me acercan o me algjan de mis valores? ;Cudles me acercan? Si las hay,
¢cudles me algjan, y por qué?

¢/ ¢Cuido de forma adecuada mis relaciones interpersonales? ;Les doy tiempo
y atencion a las otras personas? Mas adelante, en el gjercicio de Acciones
comprometidas y barreras vas a encontrar herramientas para fomentar tus
relaciones interpersonales mediante acciones comprometidas.

D/ ¢, Siento que alguna de mis relaciones me perjudica o dafia de alguna forma?
Si siento que me dafia, ¢en qué sentido? ¢Considero que deberia mantener
ese vinculo a pesar del dafio que me genera? ;,Por qué?



Terapia de aceptaciéon y compromiso

Cuestionario de valores

Segtin la terapia de aceptacién y compromiso, los valores son constructos
abstractos, verbalmente aclarados o construidos, se eligen libremente, y
funcionan como una brajula que orienta nuestras vidas. Son infinitamente
perfectibles (siempre se puede ser una mejor ciudadana, un amigo mds
presente o una mejor estudiante), a diferencia de las metas, que son objeti-
vos concretos. La terapia de aceptacién y compromiso trabaja con el concep-
to de valores como parte fundamental de su protocolo de tratamiento.

;Para qué me sirve?

Este ejercicio busca clarificar los valores personales. Identificar nuestros valo-
res nos moviliza y nos ayuda a generar y mantener acciones comprometidas.

¢,Coémo se usa?

El siguiente cuestionario muestra dreas vitales valiosas para algunas personas.
Al completarlo, reflexiond sobre tus valores. Podés meditar si son realmente
tus valores o si son reglas arbitrarias: para que un valor funcione como tal, no
debe ser automadtico ni impuesto (como es el caso de los mandatos).

Para completar este ejercicio, es importante que escribas como si nada se
interpusiera en tu camino: no se trata de que evaldes qué creés posible o lo
que creés que merecés, sino saber qué es importante para vos, hacia qué
direccién te gustaria trabajar en la mejor de las situaciones.

Este ejercicio no resulta adecuado si sentis que estds atravesando un periodo
de mucha desregulacién emocional. En ese caso, te conviene abordar estrate-
gias de regulacién en el marco de una terapia. Es recomendable hacer este
ejercicio en un estado emocional equilibrado.

Adaptado del cuestionario de valores de Steven Hayes

@ Pareja/relaciones intimas

¢Qué persona querrias ser en una relacion intima? ;Qué relacion querrias tener?
Intenté enfocarte en tu propio rol en esa relacion.

ej. Ser una pareja confiable, respetuosa con las ideas de la otra persona...

® Relaciones familiares

¢ Qué tipo de hermano/a, hijo/a, padre/madre querés ser? ;Qué cualidades
querrias tener en esas relaciones? ;Como tratarias a los demas sifueras esa
persona ideal que querés ser en esas relaciones?

ej. Ser un hijo y nieto amoroso. Ser un hermano al que puedan acudir ante
cualquier necesidad...



® Amistades/relaciones sociales ® Educacién/crecimiento personal/desarrollo

cQué significa para vos ser buen amigo/a? Si fueras capaz de ser el/la mejor ¢ Te gustaria recibir educacion, formal o informalmente, o realizar algin entre-

amigo/a posible, ;,cémo te comportarias? Intenta describir una amistad leal. namiento especializado? Si es asi, escribi sobre eso. ;,Por qué esta clase de
. . entrenamiento o educacion te atrae?
ej. Ser un amigo atento, al que le puedan contar sus cosas...
ej. Mantenerme actualizado en relacién a mi profesion...

® Carrera/empleo

Describi el tipo de trabajo que te gustaria realizar. Esto puede ser muy

especifico o muy general (recordd, esto es un mundo ideal). Después contes- (6] Reoreacién/ooio
ta: ¢por qué ese trabajo te atrae? ;Qué tipo de trabajador/a te gustaria ser
con respecto a tu empleador/ay compaiieros/as de trabajo? ;Cémo querrias
que fueran tus relaciones laborales?

Describi qué tipo de actividad recreativa te gustaria tener, incluyendo hobbies,
deportes y otras actividades recreativas variadas.

: . . ej. Tener un espacio para desarrollarme creativamente...

ej. Ser un contador honesto, capacitado, responsable con mis tareas y amable J P P

con mis colegas...



@ Espiritualidad

“Espiritualidad” es lo que sea que signifique para vos. Puede ser tan simple
como estar en contacto con la naturaleza, o algo formal u organizado. Siesto
no es una parte importante de tus valores, pasa a la siguiente seccion.

© Salud/bienestar fisico

——————————————————————————————————————————————————————————————————————————— Inclui tus valores relacionados a mantener tu bienestar fisico. Escribi con respec-
to a temas vinculados con la salud: suefio, dieta, ejercicio, estrés, tabaquismo.

ej. Tener una alimentacion mas saludable, con mas verduras. Hacer alguna
actividad fisica y moverme todos los dias. Meditar...

® Ciudadania

Para algunas personas, participar en asuntos comunitarios es fundamental
ensuvida. Silas actividades comunitarias son importantes para vos, describi .
qué direccion te gustaria tomar en estas areas. Explica qué te resulta atrac-
tivo en esta area.

gj. Desarrollar actividades voluntarias con personas sin hogar o ancianos/as,
sumarme a algun grupo de participacion ciudadana por el medio ambiente...



Psicologia positiva
Terapia de aceptacion y compromiso

Sentido vital

Seguin la terapia de aceptacién y compromiso, los valores son parte
fundamental de vivir una vida valiosa. Este concepto coincide en gran
medida con el de sentido vital de la psicologfa positiva. Hay un amplio
abanico de dreas donde podemos pensar nuestros valores y darle sentido

a nuestra vida: la familia, las amistades, el trabajo, el conocimiento, la
espiritualidad, la comunidad.

¢Para qué me sirve?

Este ejercicio sirve para seguir reflexionando sobre tus valores, establecer
metas para poner tu vida mds en la linea con esos valores y pensar qué
acciones comprometidas son necesarias para alcanzar esas metas.

¢ C6émo se usa?

Completd este ejercicio habiendo realizado antes el Cuestionario de
valores. Respondé en el orden propuesto las preguntas del siguiente
cuestionario, que te llevan de lo mds abstracto (valores) a lo mds concreto
(acciones comprometidas).

CONCEPTO CLAVE

ACCION COMPROMETIDA Son las acciones o pasos alineados a
nuestros valores que nos sirven para
alcanzar una meta determinada.

o
S
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@ \olvé al Cuestionario de valores e identifica qué valores son

los mas importantes para vos en este momento de tu vida.
¢Qué valores son realmente importantes para mi en mi vida?

ej. Ser util; ser parte de un grupo; tratar bien a la gente.

|dentifica un valor para trabajar ahora de los que listaste
en el punto 1.

cQué es realmente importante para mi, en este momento, para trabajar en
mi vida?

Identifica algunas metas relacionadas a este valor.

oEn qué objetivos especificos puedo trabajar para que este valor sea parte
de mivida?

ej. Conseguir un trabajo donde pueda hacer algo util; encontrar un trabajo
voluntario en el que use las habilidades que ya tengo.

Identifica pequefias acciones comprometidas hacia tu objetivo.
;Qué pequeiios pasos podés dar para alcanzar tu meta?

ej. Visitar lugares y buscar ofertas de trabajo en Internet en mi area; aplicar
en los lugares donde quiero trabajar; actualizar mi curriculum.

Toma una accion comprometida ahora, o agendala con dia
y hora. No olvides pasar a tu agenda personal lo que deci-
das hacery cuando.

ej. Entrar a Internet y ver trabajos en mi érea el lunes de 8a 9 a. m.



Terapia de aceptacion y compromiso

Acciones comprometidas
y barreras

Los valores son conceptos abstractos y solo pueden materializarse en
acciones comprometidas. Esto es un concepto central y su repeticién en
este cuaderno cumple una funcién. En este caso, ademds de volver a
definir metas y acciones comprometidas para tus valores, la propuesta es
notar los pensamientos o emociones que pueden funcionar como barre-
ras para la concrecién de esas acciones.

¢Para qué me sirve?

El siguiente ejercicio busca definir acciones comprometidas para trabajar
en direccién a un valor: suele ser muy util asignarles dfa y hora en la agenda
para aumentar las chances de llevarlas a cabo. Esta vez, agregando el registro
de las barreras que se te pueden presentar frente a estas acciones (pensa-
mientos o emociones o alguna situacién especifica de tu vida). El objetivo
es anticiparse y planificar soluciones alternativas frente a estos obstdculos.

¢ Coémo se usa?

Completd este ejercicio habiendo realizado antes el Cuestionario de
valores y el ¢jercicio de Sentido vital. Elegi qué valor querés trabajar esta
semana e intentd definir actividades concretas para llevar a cabo en relacién
a ese valor. Luego, imagind posibles barreras que se te pueden presentar,
como pensamientos o emociones, que te puedan llegar a dificultar esas
actividades. Escribf al lado una solucién. Después de haber hecho la activi-
dad planificada, volvé al ejercicio y comentd el resultado que obtuviste.
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Terapia de aceptacion y compromiso

Metas, acciones comprometidas
y refuerzos

Muchos comportamientos se sostienen por lo que pasa después del
comportamiento. Por esto, si queremos motivarnos para que un compot-
tamiento se repita y se mantenga en el tiempo, debemos programar una
serie de consecuencias que aumenten las chances de que algo ocurra.

¢ Para qué me sirve?
En el siguiente ejercicio vas a seguir trabajando valores, metas y acciones
comprometidas, pero agregando el concepto de refuerzo para aumentar

las chances de que ocurran esas acciones comprometidas. Podés completar
este ejercicio en el plazo que necesites, enfocindote en un valor por vez.

¢Como se usa?

Completd este ejercicio habiendo realizado antes el de Sentido vital.
Primero, defin{ el valor al que querés acercarte; después, cudles son las
metas y las acciones comprometidas hacia ese valor. Hacé una lista de
refuerzos posibles para aumentar las posibilidad de que ese comporta-
miento ocurra y, por dltimo, agend4 una accién comprometida.




Valor a trabajar:
(Volvé al punto 1 de Sentido vital y elegi uno)

gj. Ser una profesional capacitada y responsable.

gj. Terminar la carrera.

Acciones comprometidas:

ej. Dedicarle 1,5 horas de estudio todos los dias de esta semana.

Refuerzos posibles:

ej. Tomar un café/mate mientras leo; sentarme en el sillén y ver otro capitulo
de mi serie favorita al terminar la unidad ; revisar las historias de Instagram
al final del primer capitulo; ir al gimnasio cuando termine.

Agenda con dia y hora (acéd o en tu agenda personal) una
accion comprometida:

Valor a trabajar:

(Volvé al punto 1 de Sentido vital y elegi uno)

Agenda con dia y hora (acéd o en tu agenda personal) una
accion comprometida:



Valoratrabajar: .. O Valoratrabajar:
(Volvé al punto 1 de Sentido vital y elegi uno) (Volvé al punto 1 de Sentido vital y elegi uno)

Meta: . ® Meta: .
Acciones comprometidas ® Acciones comprometidas

A .. A .
2/ 2
B/ . <
A .. A ..
Refuerzos posibles @ Refuerzos posibles

A .. A ..
2 . 2 ..
<7 <
L A .
Agenda con dia y hora (acéd o en tu agenda personal) una ® Agenda con diay hora (acd o en tu agenda personal) una

accion comprometida. accion comprometida.



Terapia cognitiva conductual

Disminuir conductas

Incorporar un comportamiento nuevo a nuestra vida puede ser desafian-
te, pero disminuir uno que ya tenemos seguro también lo es. Hay varias
estrategias para abordar ese desafio. Este ejercicio se propone reemplazar
los comportamientos indeseados por otros que nos acerquen a nuestras
metas, es decir, aumentar un comportamiento para reemplazar otro que
se desea disminuir. La segunda estrategia que se presenta y complementa
ala primera tiene que ver con el aprendizaje por consecuencias (también
llamado condicionamiento operante), aplicando correccién y sobreco-
rreccion luego de un comportamiento que se desea disminuir.

¢Para qué me sirve?

Este ejercicio busca identificar los comportamientos que se desean
reducir y luego establecer una estrategia eficaz para hacerlo. Introduce el
concepto de correccién y sobrecorreccién, formas de aplicar condiciona-
miento operante que sirven para disminuir la probabilidad de que un
comportamiento se repita. Podés completar este ejercicio en el plazo que
necesites, enfocindote en un valor por vez.

¢, Co6mo se usa?

Completd este ejercicio habiendo hecho antes el de Sentido vital.
Primero, definf el valor al que querés acercarte. Después, cudles son las
metas que querés establecer para ese valor. Luego, identificd qué compor-
tamientos querés reducir y establecé comportamientos a aumentar para
reemplazarlos. Por tltimo, establecé correcciones y sobrecorrecciones para
los comportamientos que querés disminuir.

CONCEPTO CLAVE

CONDICIONAMIENTO
OPERANTE

Forma de aprendizaje que se da a través de
las Consecuencias de los comportamientos.
Es el mecanismo por el cual nos adaptamos
rapidamente a nuevos contextos.

CORRECCION Y
SOBRECORRECCION

Estrategias de condicionamiento operante.
Utilizan el castigo, es decir, la consecuencia de
un comportamiento que busca disminuirlo. La
correccion implica una consecuencia percibi-
da como proporcional luego del comporta-
miento; mientras que la sobrecorreccion es el
uso a proposito de una consecuencia levemen-
te exagerada. La sobrecorreccién aumenta

las probabilidades de que no sigas haciendo
comportamientos indeseados.




Valor a trabajar:

(Volvé al punto 1 de Sentido vital y elegi uno)

gj. Cuidar mi salud fisica.

gj. No pasar tanto tiempo sentado.

Comportamiento a reducir:

ej. Dejar de mirar series todos los dias cuando vuelvo del trabajo.

Comportamiento a aumentar (que reemplace al indeseado):

ej. Ir a caminar con mi pareja todos los dias a las 7 p.m.

Correccion y sobrecorreccion:

ej. Si miro series al volver del trabajo, le pido perdén a mi pareja por no ir a
caminar (correccién). Si miro series al volver del trabajo, cocino yo la cena
(sobrecorreccion).

O Valoratrabajar:

(Volvé al punto 1 de Sentido vital y elegi uno)



Valoratrabajar: .. O Valoratrabajar:
(Volvé al punto 1 de Sentido vital y elegi uno) (Volvé al punto 1 de Sentido vital y elegi uno)

Meta: ® Meta:
Comportamiento a reducir: ® Comportamiento a reducir:

Comportamiento a aumentar: ® Comportamiento a aumentar:



Terapia de aceptaciéon y compromiso

|dentificar la interferencia
de emociones y pensamientos

A veces, lo que nos desvia del camino que elegimos, de nuestros valores y
metas, son nuestras propias emociones y pensamientos. La recomenda-
cién ante estos casos es no juzgar si los pensamientos o las emociones son
correctos o incorrectos, sino reflexionar sobre si me acercan o si me alejan
de mis valores y metas, de la persona que quiero ser. También puede ser
muy util identificar qué otros obsticulos puedo encontrar en mi camino.
Algunos ejemplos pueden ser falta de habilidades, falta de medios o
dificultades con personas.

¢Para qué me sirve?
Este ejercicio invita a reflexionar acerca de las emociones o pensamientos

que nos desvian de nuestra direccién vital: antes de intentar cambiar, es
importante notarlos e identificarlos.

¢, Como se usa?

Escribi cada pensamiento o emocién que identifiques en el lugar indicado
del diagrama. Podés ayudarte pensando qué emociones, pensamientos y
reglas rigidas se interponen para cada una de las dreas vitales completadas
en el Cuestionario de valores, o bien focalizarte solo en una de esas
dreas (quizd, la que considerds que mds te cuesta abordar).



Valor: Seruna profesional capacitada y responsable Valor:

—— Meta 3 Meta 3
Cambiar de trabajo
K K
: :
r' r'
Pensamientos Pensamientos
Yo no voy a poder.
Me falta voluntad. nn nn
. . Meta 2 Meta 2
¢Para qué intento si igual
Hacer un posgrado
nomevaasalire | TTTTTTTTITIIIOOOCCOCCCUCCCT e T
. .
_________ \ \
~~5 ‘\ ~~5 ‘\
. M emmmnnan . M eemmnnan
H H
Emociones Emociones
Qué fiaca me da estudiar.
Quiero mirar television.
Qué inseguridad me
darendirexdmenes.
l' l'
H H
Meta1 Meta1
Terminar la carrera
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Valor:
o
Meta 3
Pensamientos
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Meta 2
Emociones
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Meta1




Terapia de aceptaciéon y compromiso

Diseia tu propia lapida

A algunas personas les resulta desafiante clarificar sus valores. En esos
casos, la terapia de aceptacién y compromiso propone el uso de metiforas
y simbolos (en este caso, la ldpida) para ayudar a clarificar estos valores.

¢ Para qué me sirve?

Este ejercicio sintetiza varios de los conceptos que trabajamos en esta
primera parte, y ayuda a ser conscientes de dénde estamos parados y a
dénde nos gustaria llegar.

&Como se usa?

Dibujd dos lipidas. Ambas van a simbolizar tu muerte, y serdn las que te
conmemoren. Pero corresponden a vidas paralelas: una serd la que te toque
si vivis sin tener en cuenta tus valores, siguiendo las barreras que interfieren
con tus acciones comprometidas (1). La otra es la ldpida que te recordard si
vivis una vida valiosa, orientada a tus propios valores (2). En un mundo
ideal, ¢qué te gustarfa que diga tu lipida? ;Cémo y porqué te gustarfa que
te recuerden tus seres queridos? ¢Qué dirfa tu lipida si hoy no estds mds?

Angel Gargiulo

Se vio todas las series de Netflix

Angel Gargiulo

Ayudd a difundir las terapias
basadas en evidencia




@ Tu lapida si vivis sin tener en cuenta tus valores, siguiendo las barreras que @ Tulapida sivivis de acuerdo a tus valores, tomando acciones comprometidas
interfieren con tus acciones comprometidas. que se correspondan con ellos.
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