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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




esol|en
epIA eun




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
i}
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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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Meta 3
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Meta 2
Emociones
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Valor:
o
Meta 3
Pensamientos
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Meta 2
Emociones
o
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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Terapia dialéctico conductual

Mitos sobre las emociones

Las emociones son un complejisimo sistema heredado a través de la evolu-
cién para sobrevivir que se activa automdticamente para no tener que
pensar cada una de nuestras respuestas.

Sin embargo, existen muchos juicios de valor sobre las emociones: creer
que las agradables son buenas y las desagradables, malas; pensar que debe-
mos reprimir nuestras emociones todo el tiempo o, por lo contrario, que
siempre debemos seguir lo que ellas nos dictan; incluso, juzgarnos si
sentimos tristeza o ansiedad.

La terapia dialéctico conductual propone salirse de este tipo de juicios de
valor y en cambio gestionar nuestras emociones a partir de si estas nos
acercan o nos alejan de la persona que queremos ser, si es efectivo seguir
nuestros impulsos emocionales en determinado contexto y si nuestras
emociones estdn justificadas en los hechos reales. Ademds, es importante
considerar que muchas veces las emociones desagradables (como la tristeza,
la ansiedad o el enojo), si estdn justificadas en los hechos, nos dan infor-
macién valiosa ala que puede ser efectivo responder. Esta respuesta emocio-
nal puede ser moderada a partir de herramientas de gestién emocional, que
nos permiten tomar en cuenta nuestras emociones sin actuar por esto de
forma impulsiva o desregulada.

¢ Para qué me sirve?

Este ejercicio presenta una serie de mitos sobre las emociones con los que
muchas personas se identifican. El objetivo es que puedas tomar distancia
de estas afirmaciones o juicios de valor acerca de las emociones.

¢C6mo se usa?

A continuacidn, vas a encontrar un listado de mitos sobre las emociones.
Leelos y escribi afirmaciones alternativas a esos mitos.

Mito:
Hay una manera correcta de sentirse en cada situacion.

Alternativa:
LLas emociones no son correctas ni incorrectas, no esta ni bien ni mal
sentirse de distintas formas, las emociones simplemente son, suceden.

Mito:
Dejar que los demas sepan que me estoy sintiendo mal es una debilidad.

Alternativa:



Mito: Mito:

Los sentimientos desagradables son malos y destructivos. Otras personas son los mejores jueces de como me siento.
Alternativa: Alternativa:
Mito: .

Mito:

Algunas emociones son estupidas. ) ) o
Las emociones dolorosas no son importantes y deberian ignorarse.

Alternativa: .
Alternativa:

Mito: Mito:

Todas las emociones dolorosas son el resultado de una mala actitud. Las emociones extremas te llevan mucho més lejos que tratar de regular tus

. emociones.

Alternativa:
Alternativa:

Mito:

Si los demas no aprueban mis sentimientos, obviamente no deberia sentirme Mito:

de la forma en que me estoy sintiendo. La creatividad requiere emociones intensas, muchas veces fuera de control.

Alternativa: Alternativa:



Mito: Mito:

Intentar cambiar las emociones es inauténtico. Mis emociones son quien soy.

Alternativa: Alternativa:

Mito: Mito:

La verdad emocional es la que cuenta, no la verdad de los hechos. Mis emociones son la razén por la que la gente me quiere.
Alternativa: Alternativa:

Mito: Mito:

La gente deberia hacer lo que siente. Las emociones pueden suceder sin ninguna razon.
Alternativa: Alternativa:

Mito: Mito:

Actuar segun tus emociones es el signo de un individuo verdaderamente libre. Siempre deberia confiar en mis emociones.

Alternativa: Alternativa:



Terapia dialéctico conductual

Algoritmo de
gestion emocional

La terapia dialéctico conductual propone aprender a identificar la emocién
que experimentamos, comprender su disparador y analizar nuestra respues-
ta segun dos variables: si esa emocidn se ajusta a los hechos y si nuestra
respuesta es efectiva o no en esa situacién. Por efectzvo entendemos aque-
llo que nos permite conseguir lo que necesitamos, pero actuando segiin
nuestros valores y sin perder de vista el contexto, las relaciones con las
demds personas, y el mediano y largo plazo.

¢;Para qué me sirve?
Este algoritmo simple propone un camino a seguir ante cada emocion, y

puede ser util que lo consultes o tengas en mente cada vez que estés sintien-
do algo y no sepas bien qué camino de accién seguir.

¢Co6mo se usa?

Cuando estés en una situacién en la que sientas una emocién frente a la
q
que no sabés cdmo actuar, consultd el esquema de este algoritmo de
gestién emocional (mirando este cuaderno o mentalmente). En el ejercicio
de habilidades de regulacién emocional vas a encontrar con mayor profun-
g Y
didad las herramientas para aplicar segtin el resultado del algoritmo.

¢Laemocion se ajusta a los hechos?

Usa la habilidad de chequear los hechos

Si

JActuar seguin tu

emocion es efectivo?

Si

- Actud segun
la emocion /
el impulso
de accion

No actues seguin
la emocion / el
impulso de accién

Hacé lo opuesto

alo que tu

emocion te dice
Usa la habilidad de
accion opuesta

- Resolvé

el problema

Usa la habilidad
de resolucion
de problemas

- Acepta

radicalmente

la situacion

Usa la habilidad de
aceptacion radical

Intenta tolerar ---------

ese malestar

No

¢Actuar seguin tu
emocion es efectivo?

H

No

,
]

- No actues segun

0 e

' laemocién /el

' impulso de accion
]
‘
j

-- Hacé lo opuesto
aloquetu
emocion te dice
Usa la habilidad de
accion opuesta

= Inhalar en 3 segundos

| yexhalaren6u8

Record4 que la ola
emocional dura
entre 3 y 5 minutos.



Terapia dialéctico conductual

Habilidades de
regulacion emocional

Si bien nuestras emociones constituyen herramientas importantes para
entender nuestro entorno e interactuar con €, también son complejas, a
veces no se ajustan a los hechos o son confusas, y en ocasiones pueden
impulsarnos a cometer errores.

Las emociones surgen automdticamente a partir de un estimulo externo
o interno, y, por lo tanto, no podemos decidir si experimentarlas o no.
Una gesti6n inteligente de las emociones implica enfocarnos en enten-
derlas e intentar modular las respuestas que nos surgen segun si son
efectivas 0 no, y si estas emociones (y su intensidad) se ajustan (o no) alos
hechos. La terapia dialéctico conductual establece un conjunto de habili-
dades para trabajar esto.

¢;Para qué me sirve?

Este ejercicio introduce diferentes habilidades de regulacién emocional,
invita a practicarlas con dos emociones frecuentes para que incorpores de
a poco estas herramientas.

&Como se usa?

Primero, familiarizate con las habilidades de regulacién emocional. Luego,
practicd estas herramientas con dos emociones: ansiedad y tristeza. Podés
completar las preguntas cuando estés experimentando cada emocién, o
bien practicar con situaciones que recuerdes haber experimentado.



CONCEPTO CLAVE

HABILIDADES DE
REGULACION EMOCIONAL

Estrategias que podemos utilizar
para influenciar nuestra respuesta

{) emocional en diferentes situaciones.
HABILIDAD DESCRIPCION EJEMPLO DE USO
CHEQUEAR Chequed si tus reacciones Si te enojas con un amigo por algo que te
LOSHECHOS  emocionales se ajustan a los esta diciendo, podés preguntarte: "¢,qué es
hechos de la situacién. exactamente lo que me esté diciendo?
¢ Estoy haciendo alguna interpretacion que
no se ajusta a los hechos? ¢,Hay un
prejuicio que me dispare el enojo?”
ACCION Cuando tus emociones no se Si estas triste hace muchos dias, en vez de
OPUESTA ajustan a los hechos, cuando son quedarte en la cama rumiando, hacete un
demasiado intensas, o cuando no cronograma de actividades para hacer
es efectivo actuar siguiendo tu tengas o no ganas; sali afuera; llamé a una
impulso emocional, hacé laacciéon  amistad para encontrarte, practica algin
opuesta del impulso de tu emocién. deporte, y ponete en marcha, como sea.
RESOLUCION  Cuando los hechos en si mismos S sentis ansiedad porque tenés demasiadas
DE PROBLEMAS son el problema, resolver estos tareas por cumplir en los préximos dias,

problemas reducira la frecuencia
de las emociones negativas. Esta
habilidad consiste en identificar el
problema (hechos), qué se quiere
lograr, hacer una lluvia de ideas
de posibles soluciones para
lograrlo y llevar a cabo la accién
que se considere mas efectiva.

estas frente a un problema que tenés que
resolver. Podés sentarte y escribir todas
las ideas que se te ocurran para resolver el
problema (delegar alguna tarea, cambiar
de fecha algiin compromiso, cancelar algo
postergable, pedir ayuda), evaluar cudl
consideras méas efectiva para resolver el
problema y tomar ese camino. Si esa idea
no funciona, continué por la siguiente.

HABILIDAD DESCRIPCION EJEMPLO DE USO
ACUMULAR Esta habilidad propone la bisqueda  Si estds atravesando un periodo en el que
EMOCIONES de emociones agradables para sentis tristeza frecuentemente, podés
AGRADABLES balancear emociones desagrada- regularla buscando emociones agradables.
bles como la tristeza. En el corto  Podés ir al cine, juntarte con amistades,
plazo, se traduce en hacer cosas  tomar mate al aire libre, dar un paseo,
agradables que sean posibles ahora. agradecer por lo que tenés, o cualquier
actividad que te dé alegria.
CONSTRUIR Hacé cosas que te hagan sentir Si tenés pensamientos del tipo "yo no valgo"
DOMINIO competente y efectivo o efectiva. 0 "yo no puedo”, buscé cultivar habilidades
Esta habilidad es especialmente  concretas. Aprendé a cocinar, a jugar un
util ante la tristeza o depresion. deporte, a tocar un instrumento, leé o
empeza a estudiar un tema que te interese.
ACEPTACION  Esta habilidad se utiliza ante Si tu pareja no quiere seguir con vos, y sabés
RADICAL situaciones que no podemos que claramente la relacion no tiene futuro,
cambiar. Se practica repitiendo aceptar esto rapidamente, dejando de insis-
lo que tenés que aceptar varias tir, puede ayudarte a dar vuelta la pagina.
veces (con el pensamiento, en
voz alta o escribiendo) y luego
actuando en consecuencia a esa
aceptacion. Puede ser Util ante
el enojo, la tristeza, o la ansiedad.
ANTICIPARSE  Prepara un plan con anticipaciéon  Si rendir mal un examen te genera tristeza,
ASITUACIONES para hacer frente habilidosamente armate un plan para cuando esto suceda:
EMOCIONALES a situaciones emocionales intensas. intenta recordar que desaprobar un examen
es algo que puede pasar y que no es tan
grave. Ese dia intentd hacer ejercicio y
Jjuntarte con alguna amistad.
REDUCIRLOS Alimentate de manera saludable,  Sisaltearte comidas te pone de mal humor,
FACTORES hacé ejercicio fisico, dormi en for- intentd mantener un ordeny comer al menos
DE VULNERA-  ma equilibrada, evita el alcohol y el 4 veces al dia. Inclui mas frutas, verduras y
BILIDAD tabaco, aprendé a regular el estrés. legumbres, y toma abundante agua.




ANSIEDAD

Habilidad a utilizar: Chequear los hechos

¢En qué situacion te seria til usar esta habilidad? Describf la situacion.
ej. Rindo mafiana y tengo el pensamiento de que voy a desaprobar.

¢,De qué forma aplicaria la habilidad?

ej. Me pregunto si estudié los temas mas importantes para el examen, si repasé,
y recuerdo que no suelo reprobar examenes muy seguido.

Habilidad a utilizar: Accién opuesta

JSEn qué situacion te seria util usar esta habilidad? Describi la situacion.

ej. No tengo ganas de presentarme, quiero poner una excusa y quedarme en
mi casa.

¢,De qué forma aplicaria la habilidad?

ej. Ir a rendir igual, a pesar del estrés y de los pensamientos catastréficos
como “si me va mal, voy a ser inutil toda mi vida”.

® Habilidad a utilizar: Resolucion de problemas

&En qué situacion te seria Util usar esta habilidad? Describi la situacion.
ej. Todavia me falta estudiar algunos temas fundamentales.

¢,De qué forma aplicaria la habilidad?

ej. Me junto a estudiar con una amistad que me puede explicar los puntos que
no entiendo. Me hago un cronograma en que planifico cuando voy a estudiar
cada tema e intento cumplirlo.

Habilidad a utilizar: Aceptacion radical

&En qué situacion te seria Util usar esta habilidad? Describi la situacion.

ej. Tengo el pensamiento de que me van a preguntar justo lo que no estudié y
me van a desaprobar.

¢,De qué forma aplicaria la habilidad?

ej. Me imagino en esa situacion, aceptando la posibilidad de que me vaya mal,
repitiéndome por dentro: “es posible que me desaprueben” y aceptando con
dignidad esta posibilidad.



® Habilidad a utilizar: Anticiparse a situaciones emocionales

&En qué situacion te seria Util usar esta habilidad? Describi la situacion.

ej. Creo que voy a sentir muchos nervios en el momento de rendir el examen
oral y no creo que pueda sobrellevarlos.

¢De qué forma aplicaria la habilidad?

ej. Armo un plan por si me dan muchos nervios. Practico mi tema frente al espejo
y preparo como empezar. Tengo a mano algunas frases para decir si me trabo.

Habilidad a utilizar: Reducir los factores de vulnerabilidad

,En qué situacion te seria Util usar esta habilidad? Describi la situacion.

ej. En estos dias estoy estudiando muchas horas, descuidando el descanso,
no hago deporte, no hago todas las comidas.

¢De qué forma aplicaria la habilidad?

ej. Establezco una rutina en la que planifico salir a correr por la mafiana,
acostarme temprano, intentando dormir 8 horas, y no me salteo comidas
aunqgue no tenga hambre.

TRISTEZA

Habilidad a utilizar: Chequear los hechos

¢En qué situacion te seria Util usar esta habilidad? Describi la situacion.

ej. Estoy triste porque me dijeron que mi abuela estéd muy enferma, pienso que
puede llegar a morir.

¢,De qué forma aplicaria la habilidad?

€j. Hablar con ella o con quien esta a su alrededor. Chequear si efectivamen-
te esta yendo al médico, si esta teniendo los cuidados necesarios.

Habilidad a utilizar: Accidon opuesta

,En qué situacidn te seria Util usar esta habilidad? Describi la situacion.

ej. Estoy triste por la situacién con mi abuela, quiero quedarme en la cama
todo el dia.

¢De qué forma aplicaria la habilidad?

gj. Llamo a un amigo para ir a tomar algo. Planeo pasar mas tiempo con ella,
llevarle una radio para que pueda escuchar los programas que a ella le gustan.



® Habilidad a utilizar: Resolucion de problemas

&En qué situacion te seria Util usar esta habilidad? Describi la situacion.

ej. Me preocupa la salud de mi abuela. Dudo si acaso no habra algo mas que
se pueda hacer para mejorar su estado de salud.

¢,De qué forma aplicaria la habilidad?

ej. Le saco turno con un médico de confianza para
preguntarle si hay mas estudios que hacer.

Habilidad a utilizar: Anticiparse a situaciones emocionales

En qué situacidn te seria Util usar esta habilidad? Describi la situacion.
ej. La posibilidad de la muerte de mi abuela se acerca cada vez mas.

¢De qué forma aplicaria la habilidad?
ej. Me junto con mi familia a pensar qué vamos a hacer cuando ella muera.

® Habilidad a utilizar: Acumular emociones agradables

En qué situacion te seria Util usar esta habilidad? Describi la situacion.

ej. La tristeza que me genera la situacion de mi abuela me impulsa a
aislarme, a no hacer nada, y aumenta el malestar.

¢,De qué forma aplicaria la habilidad?

ej. Le escribo a una amiga para ir juntas a caminar por un parque, pongo musi-
ca alegre, aunque no vaya con mi humor actual, prendo una vela aromatica.

Habilidad a utilizar: Reducir los factores de vulnerabilidad

En qué situacion te seria Util usar esta habilidad? Describi la situacion.
ej. La tristeza me quita el apetito, siento el cuerpo pesado.

¢De qué forma aplicaria la habilidad?

ej. Trato de comer igual, comenzando por cosas frias que son mas faciles de
tragar. Salgo a caminar o correr, con o sin ganas. Le pido ayuda a mi hermana
para salir juntos.



Terapia cognitivo conductual

Construir dominio

Segtin las terapias en las que se basan estos ejercicios, el protocolo mds
efectivo para aliviar la depresién involucra cambiar las circunstancias y
actividades en la vida de las personas. Dicho de otro modo: mds que modi-
ficar los pensamientos, es necesario realizar un cambio de afuera hacia
adentro; cambiar las cosas que una persona hace para modificar las cosas
que una persona cree. Por ejemplo: el pensamiento “yo no puedo” no se va
a ir solo porque uno quiera. Debemos darle nueva informacién a nuestra
mente para que aparezcan nuevos pensamientos. La estrategia especifica es
desarrollar una sensacién de dominio sobre las cosas que hacemos como
mecanismo para aliviar sentimientos de tristeza o depresién.

¢;Para qué me sirve?

El siguiente ejercicio, adaptado del Manual de Entrenamiento en Habili-
dades DBT de Marsha Linehan, apunta a la planificacidén de actividades
que te permitan construir dominio. Es especialmente util si solés tener
pensamientos de desvalorizacién personal.

CONCEPTO CLAVE

DOMINIO Sentirse efectivo en algo aumenta la autoestima.
Los logros son un bien en si mismo, y dan informacion
basada en hechos que puede generar nuevos pensa-
mientos en nuestra mente. Ponerte metas pequefias
que te hagan crecer naturalmente llevara a que
te sientas mas efectivo y aumente tu autoestima.




@ Completa la siguiente agenda semanal con actividades a realizar en los

proximos dias que te ayuden a construir dominio. Después de realizar cada
actividad, tilda el casillero a la derecha. Tené en cuenta:

Planear hacer al menos una cosa cada dia para construir una sensacion de
logro. Podés pensar en las areas vitales que trabajaste en la primera parte del
cuaderno: salud fisica, relaciones interpersonales, educacion, trabajo, y ponerte
pequefias metas para cada area.

Planear para el éxito, no para el fracaso: hacé algo dificil, pero posible.
Hacé lo minimo que te parezca "mas que nada": si nunca hacés actividad
fisica, empeza por caminar 10 minutos a un ritmo comodo.

Lunes|Actividad: ]
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@ Alfinal de la semana, complets la siguiente agenda para planificar otra semana

mas basandote en tu experiencia de la semana que pasoé. Tené en cuenta:

Ajustar la dificultad segin como te fue: si la primera tarea que te propu-
siste resulté muy dificil, hacé algo un poco mas facil la préxima vez.

Buscar un desafio: si la primera tarea fue muy fécil, intenta algo un poquito
mas dificil la préoxima vez.

Lunes|Actividad: ]
w0
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Terapia dialéctico conductual

Acumular emociones
agradables

La habilidad de Acumular emociones agradables es util para regular la
tristeza. Antes de utilizar esta habilidad, recordd que, si tu tristeza se ajusta
a los hechos, puede que tengas que concentrarte mds en la habilidad de
Resolver problemas o trabajar mds sobre tus valores y metas. Acumular
emociones agradables es especialmente til cuando la emocién o su inten-
sidad no se ajusta a los hechos, o cuando no tenés la posibilidad de resolver
los problemas de origen.

¢;Para qué me sirve?

Este ejercicio propone actividades que suelen generar emociones agrada-
bles. La idea de esta seccién es que cuando te sientas triste, tengas una gran
variedad de opciones entre las que elegir. Podés hacerlo luego de seguir el
Algoritmo de gestién emocional: si tu emocién no se ajusta a los hechos o
si actuar siguiendo tus impulsos no es efectivo, usd esta herramienta como
forma de cambiar cémo te sentis cambiando lo que hacés.

Adaptado del Manual de Entrenamiento en Habilidades DBT de Marsha Linehan



Selecciona las actividades que mas te atraigan de la siguiente lista para poder
realizarlas cuando consideres que lo necesitas. Podés elegir mas de una por
categoria, y podés no elegir ninguna de alguna/s categoria/s.

Con laimaginacion

O Imagina escenas
muy relajantes.

O Imaginé un lugar secreto
dentro tuyo. Amueblalo de
la forma que te guste.
Cerraloy ponele llave a la
puerta contra cualquier
cosa que pueda lastimarte.

O Imagina todo yendo bien.

Con sentido

(O Encontrale un propésito o signi-
ficado a una situacion dolorosa.

(O Concentrate en cualquier aspec-
to positivo que puedas encontrar
de una situacién dolorosa.

Con acciones de relajacion

O Toméa un bafio
de inmersion.

O Tomé una bebida caliente.

O Masajes tu cuello
y cuero cabelludo.

Recorda un momento
feliz e imaginate a vos ahi
de vuelta; reproduci el
momento en tu mente.

Imagina emociones dolorosas
drenando fuera de vos como
el agua fuera de un tubo.

Cred un mundo
imaginario calmante.

Repeti los aspectos
positivos en tu mente.

Considera si hay algun
aprendizaje que puedas

adquirir de una situacién dificil.

Practicé yoga u otro ejercicio
de estiramiento.

Hacé ejercicios de respiracion.

Cambia tu expresion facial
ensayando una media sonrisa.

Con una cosa alavez

©)

©)

Concentra toda tu atencién
solo en lo que estas haciendo.

Mantenete en el momento
prestando atencion a lo que
escuchas, olés, ves y tocas.

\olvé tu mente al
momento presente.

Con vacaciones breves

©)
©)

Pasa un dia en la naturaleza.

Comprate una revista
y leela con chocolates.

Llevate una manta a la plaza

y sentate en ella toda la tarde.

Dedicale una hora de tu dia
a una actividad que disfrutes
genuinamente.

Concentra toda tu atencién
en tu cuerpo.

Escuché una grabacion
de conciencia sensorial.

Notéa cuando tu atencion se
desvie del momento presente
y traela con amabilidad a lo
que estés haciendo.

Tomate un respiro de
una hora del trabajo.

Tomate unas breves vacaciones
de tus responsabilidades.

Apaga tu celular por un dia.
Tomate media hora para salir

a caminar vy alejarte de tus
ocupaciones.

Con automotivacion y repensar la situacion

O

O

Date animo diciendo:
“iDale, que podés!”.

Pensa:
“Yo voy a salir de esta”.

Repetite: “Estoy haciendo
lo mejor que puedo”.

O

O

Reflexiona:
“Esto también va a pasar”.

Reflexiona:
“No va a durar para siempre”.

Repeti unay otra vez:
“Yo puedo soportarlo”.



Terapia dialéctico conductual

Cuestionario de regulacion
del enojo: distinguir hechos
de interpretaciones

Muchas veces, cuando estamos en mente emocional, es decir, “tomados”
por una emocion, nuestro juicio se nubla y nos cuesta distinguir claramen-
te hechos (lo que podrfamos filmar con una cdmara) de interpretaciones.
Un estado de intensidad emocional tiene la capacidad de generar distorsio-
nes de la realidad que nos dificultan la interaccién con el entorno.

;Para qué me sirve?
Este conjunto de ejercicios apuntan a analizar el enojo: disparadores,
hechos, pensamientos e interpretaciones, para ejercitarnos en observar las

emociones lo mds objetivamente que nos sea posible y evitar caer en
automatismos.

¢&Como se usa?

Usd las preguntas y/o la tabla para distinguir los elementos involucrados
en la emocién. Podés completar el ejercicio mientras experimentds la
emocion, o luego de que haya bajado la ola emocional. Es ttil repetirlo en
distintos momentos, sea por escrito o mentalmente, hasta que hayas
incorporado estas herramientas.

CONCEPTOS CLAVE
OLA Las emociones tienen la dinamica de una ola, con un
EMOCIONAL comienzo, un punto algido y un cierre, y suelen durar

entre 3 y 5 minutos; pasado ese tiempo, pueden
extinguirse o ser redisparadas por interpretaciones
0 NUevos eventos.

INTERPRETACION Pensamientos que le dan un significado a un hecho.
A veces, las interpretaciones de un hecho funcionan co-
mo disparador de una emocion, mas que el hecho en si.

@ ,Cusles el evento desencadenante de mi emocién? Describi los hechos que

observaste a través de tus sentidos. Desafié los juicios y descripciones
extremas del tipo “blanco o negro”.
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Mindfulness

STOP

Esta es una habilidad simple y cldsica de mindfulness que busca que no acties
en automdtico, por lo que es muy util para tener a mano en el dia a dfa.

¢ Para qué me sirve?

El siguiente ejercicio describe una serie de pasos a seguir que pueden
resultar utiles cuando experimentamos emociones intensas como el enojo.
Nos permite distanciarnos de la ola emocional y que no nos resulte inevi-
table actuar los impulsos de la emocién.

¢ Como se usa?

Leé la siguiente lista y memorizd el acrénimo STODP, regla mnemotécnica
para cada uno de los pasos a seguir. La idea es que tengas a mano esta lista
en tu memoria para poder seguirla siempre que lo necesites. Al principio
puede que te cueste un poco mds, pero con practica vas a poder incorporar
esta herramienta.

STOP

Frena, deja de hacer lo que
sea que tengas entre manos.
No reacciones automaticamente.

TOMATE UN RESPIRO

Practica respiraciones lentas.
Da un paso atras de la situacion.

OBSERVA LO QUE ESTA PASANDO

¢ Qué esta sucediendo dentro y fuera de vos? ;,Cudl es
la situacion? ¢, Cudles son tus pensamientos y emocio-
nes? ¢ Qué dicen o hacen los deméas?

PROCEDE EFECTIVAMENTE

Actua en base a tus valores. Esto es lo opuesto de obrar
de manera impulsiva. Al decidir qué hacer, considera
tus pensamientos y emociones, la situacion y los pensa-
mientos y sentimientos de las demas personas. Pensa
en tus metas. Preguntate qué acciones haran que las
cosas mejoren.



Terapia cognitivo conductual | Terapia dialéctico conductual

Tiempo fuera

La técnica de tiempo fuera se utiliza en relaciones interpersonales donde
una de las partes tiende a la desregulacién del enojo. Al practicarla, la perso-
na que experimenta el enojo tiene la oportunidad de regular su emocién.
Esta técnica trabaja con los principios del condicionamiento operante al
utilizar el castigo (en este caso, aislarse o retirarse por unos minutos de una
situacién) para reducir las chances de que un comportamiento ocurra (las
manifestaciones excesivas del enojo). Ademds, uno de los impulsos del
enojo es querer seguir discutiendo, aclarando, enumerando todo lo que
crees que es injusto o estd mal. Soltar el tema, haciendo tiempo fuera, es
también una forma de practicar la habilidad de Accién opuesta. Asi, la
técnica de Tiempo fuera funciona desde muchos dngulos diferentes.

¢ Para qué me sirve?

Este ejercicio introduce la técnica de tiempo fuera, tanto para que la
practiques vos como para que la consensues en el caso de que estés lidian-
do con una persona con enojo desregulado.

¢ C6mo se usa?

Primero, leé las siguientes instrucciones para practicar Tiempo fuera.
Luego, respondé las preguntas de introspeccién para ayudarte a preparar-
te en el caso de que necesites usar esta técnica porque experimentds enojo
desregulado, o bien que necesites que otra persona la utilice.



CONCEPTO CLAVE

TIEMPO FUERA Herramienta para la regulacion de respuestas
emocionales intensas, particularmente Util ante
el enojo. Consiste en tomarse unos minutos para
apartarse fisicamente de una situacion que nos
dispara una emocion intensa y asi poder regular
la propia respuesta.

El uso de esta técnica debe ser previamente consensuada. Idealmente, comen-
tasela a la otra persona en una situacion de tranquilidad. Por ejemplo: “cuando
estés muy enojado/a puede ser dificil hablar con vos. Si te parece bien, la
préxima vez que eso suceda te recordaré que es preferible no hablar asi, y te
pediré que te tomes 15 minutos para bajar la emocion, y que en ese tiempo te
intentes distraer y respires mas lento o te vayas a lavar la cara”. Funciona
también al revés, en el caso de que quieras utilizar vos esta técnica si sabés
que podés manifestar excesivamente tu enojo.

Ideas para practicar durante los minutos que dure el tiempo fuera:

® Cambiar la postura: aflojar las manos, con las palmas hacia arriba y los dedos
relajados; hablar de forma lenta, pausada y grave; soltar los muisculos del
pecho y del estdmago, aflojar la mandibula y relajar los musculos faciales;
esbozar una media sonrisa.

e Irunratoacaminar.
e |run momento al bafio y lavarse |la cara con agua fria.

e [raotra habitaciony respirar profundo y lento, inhalando por nariz en 4 segun-
dos y exhalando por nariz o boca en 6 u 8 segundos.

e En casos extremos, puede ser Util meter la cabeza en agua fria, tomar hielos
con las manos y luego ponérselos en la cara durante 20 o 30 segundos.

e Intentar empatizar con la otra persona: ensayar interpretaciones alternativas
de los hechos para ver la situacion desde su punto de vista. Esto puede ser
particularmente dificil, pero muy efectivo. Saber que todo comportamiento
tiene sus causas y que muchas veces las demas personas no tienen las
herramientas o los aprendizajes necesarios para lidiar con diversas
situaciones puede ayudar a calmar el enojo.

@ En qué situaciones te vendria bien usar tiempo fuera? ;Usarias la técnica

para apartarte vos de una situacion que te dispara enojo desregulado? ;Se
la sugeririas a otra persona a quien se le suele disparar enojo desregulado
cuando hablan?

@ ;Coémo consensuarias con otra persona el uso de la técnica de tiempo fuera?

Escribi y practica el guion para sugerir usar tiempo fuera a otra persona con
enojo o bien para comentarle que vas a comenzar a practicarlo cuando sientas
enojo. Puede servirte consultar el DEAR MAN, habilidad que vas a encontrar
enla Parte lll.



Terapia cognitivo conductual | Terapia dialéctico conductual @ Describi una decisién o situacién especifica en la que hayas hecho algo que
O | te haga sentir culpa en la actualidad.

@ Tomate unos minutos para analizar las razones por las que esto te da culpa.
¢Cudles fueron las consecuencias negativas que provocd tu comportamien-

. 7 . . . ’ n < . g .
La culpa es una emocidn y, en ese sentido, tiene funciones especificas. to? Intenta responder con la mayor precision posible.

Pero también, como toda emocién, puede ser manejada habilidosamente

o no. Puede ser util chequear los hechos y tener en cuenta que la culpa se

ajusta a ellos solo cuando hacemos algo con al menos cierto nivel de cono-
cimiento sobre el dafio ocasionado.

;Para qué me sirve?

Este ejercicio sirve para regular la culpa chequeando los hechos y los

impulsos de esta emocién, y entendiendo si buscar la reparacién del dafio

ocasionado se ajusta o no a los hechos.

¢&,Como se usa?

Respondé estas preguntas en alguna ocasién en la que estés rumiando
mucho sobre algo que te generaculpa.



©® Desde una perspectiva compasiva y amable, escribi las razones por las que
tomaste esa decision en ese momento, o las circunstancias en las que te encon-

trabas. Tratd de practicar la compasién con vos mismo.
® Ahora tomate unos minutos para analizar qué cosas de esas que escribiste
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, en la pregunta anterior podés hacer en el presente. ;Hay algo que quieras
hacer para reparar un dafio, si efectivamente lo hubo? Intentd, de nuevo,
””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” responder con precision.
® Tomate unos minutos para reflexionar acerca de qué harias diferente si te

encontraras en la misma situacion en el futuro. ;Qué acciones tomarias? ;Qué
considerarias? ;Harias todo igual?
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Terapia dialéctico conductual

Perdonar

El perdén estd conectado con una reduccion de la ansiedad, la depresién
y los trastornos psiquidtricos mayores, as{ como con menores sintomas de
salud fisica y tasas de mortalidad mds bajas. El alivio del estrés es probable-
mente el factor principal que conecta el perdén y el bienestar. El perdén
permite dejar de lado factores interpersonales que son estresantes créni-
cos. Ademds, puede liberarnos del enojo prolongado (no efectivo), lo que
ayuda a que nuestros musculos se relajen, estemos menos ansiosos, tenga-
mos mds energfa y que el sistema inmunolégico pueda fortalecerse.

¢ Para qué me sirve?

Este ejercicio trabaja con el perdén, que trae muchos beneficios de salud
mental para quien lo concede. Por supuesto, perdonar no es una obligacién
niimplica olvidar o aprobar lo sucedido, pero si es una decisién que, como
la habilidad de Aceptacién radical, puede traernos muchos beneficios.



@ Recuerdo del dafio: Record4 una situacion en la que te hayan hecho dafio y @ Empatia: intentd comprender desde el punto de vista de quien provocé el

que todavia te duela. Intentd recordar el dafio de la forma mas objetiva, sin dafio por qué esa persona hizo lo que hizo. Esto puede no resultarte facil, pero
Jjuzgar, sin quitarle ni agregarle nada, como si lo estuvieses filmando. No pienses cred una historia verosimil que el transgresor podria contar si le pidieras una
en la otra persona como alguien malvado/a. No te regodees en la autocompa- explicacion, y escribila. Para ayudarte en esta etapa, recorda lo siguiente:

sion. Mientras visualizas el suceso, inspira el aire lenta y profundamente.

Escribi lo que visualizaste aca abajo. e Cuando los individuos sienten amenazada su supervivencia, lastiman a
personas inocentes.

® |as personas que atacan a otras suelen encontrarse atemorizadas,
preocupadas y heridas.

e |a situacién en la que se encuentra una persona puede conducirla a
causar dafio.

e A menudo las personas no piensan cuando hacen dafio a otras, sino que se
limitan a agredir, controladas en buena medida por su mente emocional.



©® Altruismo: este paso es uno de los mas dificiles del ejercicio. Record4 una
ocasion en la que fuiste el transgresor, te sentiste culpable y fuiste perdona-
do. Describi acé abajo como te sentiste cuando te concedieron ese perdon, y
como creés que se sintié la persona que te perdond.

® Compromiso de perdonar publicamente: redacta un "certificado de perdén”, ~ TTTmmmmmmoooo oo oooooooooooooooooooooooooooo
escribi una cancién, un poema, o una carta a quien vas a perdonar. Ojo, no des
este regalo por interés personal, sino mas bien en beneficio del transgresor.
Opta por superar el dafio y la venganza. Si ofrecés este regalo a regaiiadientes,
no te vas a sentir libre.

® Engancharse al perdén: se trata de otro de los pasos mas dificiles porque
sin duda emergeran los recuerdos del suceso. Perdonar no es olvidar, sino
mas bien cambiar las etiquetas que llevan los recuerdos. Es importante darse
ffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffff cuenta también de que recordar no significa no haber perdonado. Intenta no
pensar de manera vengativa a partir de los recuerdos ni regodearte en ellos.
Tené en cuenta que perdonaste y leé los documentos que redactaste. Actua
con esa persona, si esta presente, como si no hubiese pasado nada.
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Terapia dialéctico conductual

Guion de efectividad
interpersonal

La terapia dialéctico conductual propone categorizar tres grandes tipos de
intercambios interpersonales segin cudl sea su objetivo principal: conse-
guir algo, fomentar o mantener una relacién, o mantener nuestro autorres-
peto. Para cada objetivo comunicativo, sefala una habilidad comunicativa
especifica. Estas se pueden aplicar con cualquier persona, més alld del vincu-
lo: amistades, pareja, madres y padres, colegas, e incluso en relaciones
menos cercanas. A fines mnemotécnicos, cada una de estas habilidades se
codifica en una palabra (dos en inglés y una en castellano): DEAR MAN,
GIVEy VIDA.

¢Para qué me sirve?

Antes de afrontar una situacién interpersonal en la que anticipes que
deberds tener especial cuidado (por ejemplo, una conversacién dificil),
podés tomar este ejercicio como una guifa para prepararte.

¢ Coémo se usa?

Respondé las preguntas para clarificar el objetivo comunicativo de una
situacién especifica de tu vida y preparar tu comunicacién de la forma
mds efectiva posible utilizando una de las tres herramientas comunicati-



CONCEPTOS CLAVE

DEAR MAN

Habilidad comunicativa para lograr que los otros hagan lo que
les pedimos, para negarnos a pedidos a los que no deseamos

acceder y para resolver conflictos interpersonales.

(0]

Describi la situacion tal cual es. Ajustate a los hechos.
Deci solo lo que podrias filmar con una camara.

Expresa tus opiniones y emociones. Deci qué sentis o
sentiste. Considera que la otra persona no tiene por qué
saber ni conocer de antemano tus emociones.

Sé Asertivo en tus pedidos o cuando decis que no. Expre-
sate claramente.

Reforza tu pedido explicando a la otra persona los efectos
positivos y negativos de acceder o no a tu pedido. Ayudd a
que la otra persona se sienta bien accediendo, premiala.

Mantené tu posicion, tu objetivo; no te distraigas. Reitera
tu pedido, tu opinién o el “no” unay otra vez, como un disco
rayado. Ignora todo lo que te desvie del objetivo, como
agresiones o intentos de cambiar el tema.

Aparentd seguridad. Utiliza un tono de voz firme y una
postura fisica segura. Establecé contacto visual.

Negocia, disponete también a dar para obtener. Ofrecé
soluciones alternativas al problema. Ante la ausencia de
soluciones, podés pasar la pelota, que sea la otra persona
quien proponga soluciones.

GIVE

Habilidad comunicativa para mejorar la relacién interpersonal.

Sé Gentil. No ataques, no amenaces, no juzgues. Tolerd un
“no” por respuesta, no hagas juicios. Sonrei, hablé en un
tono de voz lento, pausado, grave. No aconsejes, juzgues
o interpretes sin que te lo pidan.

Actua de manera Interesada. Escucha lo que la otra perso-
na tiene para decir, su punto de vistay sus argumentos. No
interrumpas ni le hables encima. No mirés el celular
mientras te hablan, mird a los 0jos y poné cara de interés.
Valida. Reconocé las emociones, deseos, problemas y dificul-
tades de la otra persona. Validar es la forma de practicar
una empatia activa, e implica mostrarle a la otra persona
que te esforzas por entenderla.

Easy manner. Tranquiliza a la otra persona, sonrei, hacé
uso del humor.

VIDA

Habilidad comunicativa para mantener y aumentar el autorres-
peto. Se utiliza para mantenerse firme en los propios valores,
haciendo valer y expresando nuestras opiniones.

o

Mantené tus propios Valores. Expresalos y defendelos en
todo momento. No abandones tus valores para lograr tus
metas.

Sé Imparcial. Tratate a vos mismo y a los demas de la
misma manera.

No te Disculpes en exceso por tener una opinion, por tus
valores, por pedir algo, por opinar diferente.

Sé Auténtico. No mientas, exageres u omitas informacion.
Expresa con claridad lo que te gusta y lo que no.




@ ,Para qué situacidn concreta vas a preparar tu guion de efectividad

interpersonal?

ej. Para pedirle a mi compafiero de departamento que haga las tareas
domésticas que le corresponden.

Ahora, contesta estas preguntas:

A/ OBJETIVOS:

;Qué resultado quiero de esta interaccion? Es importante que el objetivo sea
lo més especifico posible. Cuanta méas claridad tengas respecto a qué
querés, mas facil sera aplicar la habilidad correspondiente.

ej. Quiero que mi compafiero se encargue una vez por semana de limpiar el
bafio y los pisos.

B/ RELACION:
;,Cdémo quiero que la otra persona se sienta acerca de mi después de que
termine la interaccion (ya sea si obtengo o no los resultados o los cambios
que quiero)?

ej. Quiero que me vea como un buen amigo, con el que se puede hablar amisto-
samente y resolver los problemas sin conflicto.

C/ AUTORRESPETO:
;Como quiero sentirme después de que termine la interaccion (ya sea si
obtengo o no los resultados o los cambios que quiero)?

ej. Quiero sentir que fui claro y que pude transmitir la angustia que me da
encargarme yo solo de todo.

Ranquesd las prioridades como 1 (mas importante), 2 (segunda mas impor-
tante), o 3 (menos importante) en base a lo que contestaste en el punto 2.

____OBJETIVOS ____RELACION ____AUTORRESPETO

Ahora, selecciona con un circulo la habilidad que coincida con el punto que
ranqueaste como 1. Volvé a los conceptos clave si necesitas.

DEAR MAN GIVE VIDA



@ Escribi tu guion siguiendo los pasos descritos en la habilidad seleccionada. @ Unavez que hayas usado el guion de efectividad interpersonal que trabajas-
te en el paso anterior, respondé la siguiente autoevaluacion. El objetivo es

analizar los resultados de esa interaccion y entender qué puntos podés
mejorar en una préxima aplicacion de la habilidad utilizada.

ej. Veo que el bafio suele estar sucio, y también la cocina, sobre todo los pisos.
Esto me hace sentir incémodo, y me produce bastante malestar. ¢Podrias
limpiar una vez por semana el bafio y la cocina a fondo? Me parece que nos
vendria bien a los dos porque haria que la casa sea un lugar mas lindo y cémodo,
y me sentiria muy agradecido con vos por eso. Creo que con limpiar una vez por
semana a fondo el bafio y la cocina ganariamos mucho. Si querés, podemos
hacer un rato de limpieza los domingos a la tarde y mientras vos hacés esa
parte de la casa, yo hago mi parte y ponemos masica.

A/ Describi qué dijiste e hiciste en la situacion.

® Toma el guion que preparaste en el punto 5, y practica decirlo (idealmente
frente aunespejo).



B/ Usa el siguiente checklist para evaluar cémo usaste la habilidad que selec-
cionaste para el intercambio. (Completa solo la checklist de la habilidad que

seleccionaste en el punto 4.)

DEAR MAN

O ¢ Describi la situacion?

O ¢Expresé mis
sentimientos/opiniones?

O ¢ Fui Asertivo/a?

O ¢Reforcé?

O O O O O

oMe Mantuve firme?
¢ Usé “disco rayado®?
Jlgnoré los ataques?
JAparenté estar confiado/a?

oNegocié?

GIVE

O  ¢Fui Gentil? O ¢Meinteresé?
O ¢Sinamenazar? O ¢Validé?

O ¢Sinaconsegjar? O ¢Usé el humor?
O ¢Sin juzgar?

VIDA

O  ¢Mantuve mis Valores?

O ¢Fuilmparcial?

¢(No) me Disculpé?

¢ Fui Auténtica/0?

¢/ ¢Como resultd la interaccion? ;Cuan efectiva fue? ;Lograste lo que
esperabas?



Terapia dialéctico conductual Mente hacer Mente ser

Equilibrio entre la mente hacer o Fotudiar e Vor una serte
ylamenteser

Marsha Linehan caracteriza la mente hacer y la mente ser como estados
mentales opuestos pero complementarios. El primero se caracteriza por
el impulso de accidn, y es el que nos lleva a trabajar en nuestras metas. £~
segundo se asocia a la contemplacién y el disfrute del presente. La terapia

dialéctico conductual propone trabajar en un equilibrio entre ambos
estados para cuidar lasalud mental.

JParaquémesirve?

Este ejercicio ayuda a visualizar los desequilibrios que pueden existir
entre la mente bacer y lamenteser.

¢ C6mo se usa?

Anotd en cada columna actividades de tu vida cotidiana que se asocien con Nuevos comportamientos Nuevos comportamientos
cada uno de los estados mentales. Luego, evalud de qué tenés mucho y de para mente ser para mente hacer

qué poco. Finalmente, anotd nuevos comportamientos que se correspondan

con el estado mental del que menos actividades tengas, paraintentarequili- ~ ctommooomommoomoomooomooooooooo oo
brar ambos estados en tu vida.

CONCEPTOS CLAVE

MENTE HACER Estado mental en el que se persiguen objetivos, presente
en actividades como, por ejemplo, el estudio, el trabajo, el
entrenamiento.

MENTE SER Estado mental orientado al presente, que se da en activida-
des que nos resulten relajantes.




Terapia cognitivo conductual

Patréon perfeccionista

Dentro de las tendencias perfeccionistas, encontramos por un lado el
perfeccionismo funcional, en el que los estdndares son flexibles y hay ciertos
errores permitidos, y por el otro, el perfeccionismo disfuncional, con estdn- e e et e e e e em e e e m e m e m e e e mmmen
dares excesivamente altos y rigidos, y una gran angustia o insatisfaccién
asociadas. Es importante descubrir y tratar el patrén de comportamiento

perfeccionista disfuncional porque la inflexibilidad mental asociada puede

ser la causa de fondo de diversos problemas de salud mental. CONCEPTOS CLAVE

. A H ?
&Para qué me sirve? COMPORTAMIENTO  Tipo de comportamiento tipico del patrén perfeccionista

Este ejercicio sirve para reconocer un patrén perfeccionista en caso de tener- EVITATIVO disfuncional que evita enfrentar determinadas situacio-
nes, como por ejemplo no presentarse a un examen por

lo, y adquirir herramientas para flexibilizarlo. Puede ser particularmente
temor a no sacarse una buena nota.

util si en el ¢jercicio Equilibrio entre lamente ser y lamente hacer notaste

un desbalance hacia la mente hacer.
COMPORTAMIENTO  Tipo de comportamiento tipico del patrén perfeccionista

&Cémo se usa? DESADAPTATIVO disfuncional que .busoa oonse.guir una meta a cualquier
costo, como por ejemplo, dormir pocas horas para quedar-
Completd el recuadro para reconocer si tenés un patrén perfeccionista. se toda la noche cumpliendo una tarea.

Utilizd el que se presenta a continuacién como ejemplo de uso.




Mis “deberia” y “tengo que” Valoracion de mi Mis “deberia” y “tengo que” Valoracion de mi

Deberia sacarme siempre 10. Si no soy el mejor del curso
Tengo que ser el mejor en todo. soy un fracasado.
Meta alta Meta alta
Ser el mejor alumno
Comportamientos Comportamientos Comportamientos Comportamientos

evitativos desadaptativos evitativos desadaptativos
Como no estaba seguro de que Estudié toda la noche sin dormir
me iba a sacar buena nota, no antes de un examen. Sigo 4 mé-
rendi el examen. todos de estudio distintos.

,Meta lograda? cMeta lograda?
Si: No: Si: No:
Subir la meta Autocritica Subir la meta Autocritica

La préxima tengo que sacarme ‘0. Soy un fracaso.



Terapia de aceptacion y compromiso

Reglas rigidas

Las reglas rigidas funcionan como valores, con la diferencia de que no son
libremente elegidas, sino que muchas veces nos resultan impuestas (a
veces, por haber sido aprendidas en la infancia) y funcionan de manera
automadtica.

¢Para qué me sirve?

Este ejercicio sirve para reconocer las propias reglas rigidas y tomar distan-
cia de ellas.

@ ;Quéfrases vienen frecuentemente a tu cabeza cuando pensds en cosas impor-

tantes sobre tu vida o sobre tu futuro?
ej. Lo mas importante es tener tu casa propia.

¢Quién o quiénes te dijo o dijeron esas frases?
ej. Mi tio, que era una persona muy importante para mi.

JSEn qué contexto te las dijeron?

ej. Siempre me decia que eso era lo que él habia aprendido, y que a él le habia
servido en consejo para tener tranquilidad.

JAplica esta frase a mi vida actual?

ej. En este momento no me es efectivo buscar y comprar una casa. Necesi-
taria endeudarme y estar segura de dénde quiero vivir y qué planeo hacer en
los préximos afios.



Terapia cognitivo conductual

Deberia vs. me gustaria

¢Para qué me sirve?

Esta herramienta sirve para notar algunas reglas rigidas y ser conscientes de
ellas. Luego, al considerarlas y refrasearlas, nos entrenamos en tener una
mentalidad mds compasiva y flexible.

¢ Coémo se usa?

En la columna de los “Tengo que/ deberfa" anotd tus reglas mds rigidas.
Luego reescribilas en la otra columna de una manera mds compasiva y
tratd de notar la diferencia.

Tengo que/deberia

ej. Deberia practicar piano
4 horas al dia

Me gustaria/preferiria
ej. Me gustaria dedicarle
mas tiempo al piano



Terapia dialéctico conductual

Observarse con detalle

Para muchas personas es muy util realizar un registro de cémo es su dfa a
dia para visualizar sus patrones de comportamiento. Es valioso y muy ttil
el autoconocimento que otorga saber cudntas horas dormis, cudnto
tiempo le dedicds por semana al trabajo o al estudio, qué variedad de
actividades o comportamientos llevds a cabo, cudnto le dedicds al ocio y
cudnto al descanso.

CONCEPTOS CLAVE

AUTONEGACION Estado mental en el cual nos negamos algo, en general con
tal de conseguir alguna meta o vivir un valor. En si misma no
es mala, pero se vuelve problematica cuando se torna
rigida, como cuando descuidamos nuestra alimentacion, el
descanso, las relaciones con los demas vy el disfrute. Vivir
en este polo y desatender nuestras necesidades nos lleva
hacia la ansiedad y la depresion por agotamiento.

AUTOCOMPASION Estado que nos lleva a querernos y cuidarnos a nosotros
mismos. Esta mentalidad puede ser particularmente dificil
para mucha gente, porque implica una habilidad para frenar
y disfrutar el momento. En si misma no es mala, pero puede
convertirse en un problema cuando esta desbalanceada.
Puede llevar a la depresion cuando nos concentramos solo
en sentirnos bien ahora y en tener emociones agradables,
pero sin un proyecto claro, descuidando nuestros valores.

¢Para qué me sirve?

Este ejercicio sirve para visualizar tu dfa a dfa y comprender si tenés un
desbalance hacia la autonegacién o hacia la autocompasion. Si tu agenda
estd llena de actividades, teniendo poco tiempo para el esparcimiento,
probablemente estés tendiendo hacia la autonegacién. Si, por el otro
lado, tu horario estd bastante vacio, pasas mucho tiempo en la cama,
mirando series o simplemente no sabés bien en qué se te va el tiempo,
probablemente estés mds cerca de la autocompasién.
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@ Luego de haber completado el punto 1, volvé al registro y analizalo siguiendo

las siguientes preguntas:

A/ ¢Hay alguna actividad a la que le dediques més tiempo del que te gustaria?
;Cual?

B/ ;Hay alguna actividad a la que le dediques menos tiempo del que te gustaria?
;Cual?

¢/ ¢Hay alguna actividad que no pudiste realizar en tu semana y te hubiera
gustado / habria sido importante poder incluir? ;Cuél? ¢Por qué no pudiste
incluirla?

@® Ahora, completa la grilla que esté en la pagina siguiente con el objetivo de

que sea tu semana modelo. Tené en cuenta usar una perspectiva realista, y
organiza una rutina que busque asegurar tiempo para el descanso, gjercicio,
comidas y ocio, al menos de forma basica. Esto implica agendar y asignar dia
y hora a las actividades que quieras cumplir, incluyendo horas de suefio, de
ejercicio, esparcimiento y comidas. Podés aprovechar para incluir momentos
de flow o actividades que te generen emociones agradables, segun lo que

ejercitaste en los ejercicios de Flow y Emociones agradables de |a Parte I.

CONCEPTO CLAVE

EJERCICIO
AEROBICO

Tipo de ejercicio de demanda cardiovascular constante en un
tiempo determinado. Este tipo de ejercicio tiene multiples benefi-
cios para nuestra salud fisica y mental, sobre todo en el manejo de
la ansiedad. Algunos ejemplos pueden ser practicar natacion,
salir a andar en bicicleta, ir a clases de baile, patinar, caminar o
trotar. Es mejor hacer poco (20-30 min) varias veces por semana,
que hacer algo intenso muy cada tanto.

Aca vendria bien un subtitulo para el bulleteado:

Comenza de a poco. No corras 10km el primer dia que salis a
correr. Empeza por el minimo que te parezca mayor que nada.
Puede que tengas que hacer un trote suave de 3km. Si te
sentis comodo/a con esa distancia subila la préxima vez.

Busca un recorrido o un lugar agradable para hacer deporte.
Un buen parque, con verde y otras personas suelen ser un
contexto “reforzante”.

Trata de establecer compromisos con otras personas. Suele
ayudar mucho salir con grupos de running, rollers o simple-
mente amigos/as que estén en la misma. La compaiiia y
cumplir compromisos suele ser un refuerzo.

Reforza la actividad generando un contexto agradable para
realizarla: por ejemplo, tené ropa comoda y agradable, que solo
uses para hacer deporte. Es importante invertir en esto. Usar
ropa linda y apropiada para la ocasion puede ser un buen
refuerzo (ademas, hacer deporte sin la indumentaria adecuada
puede hacer que la experiencia sea desagradable, castigando
por lo tanto el comportamiento). En el mismo sentido, podés
escuchar musica, radio o podcasts mientras hacés la actividad
deportiva. Para muchas personas salir a correr puede ser
tremendamente aburrido, pero hacerlo escuchando algo
entretenido puede ser una experiencia totalmente distinta.
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Mindfulness

Meditacidon de amor benevolente

La meditacién de amor benevolente, también conocida como Metta o
loving-kindness, ha recibido mucha atencién en los tltimos afios como
objeto de estudio por su potencial terapéutico. La evidencia cientifica
indica que la prictica frecuente de este tipo de meditacion genera mejoras
en nuestra calidad de vida: trae emociones positivas, aumenta nuestra
conexidn social, mejora nuestra autoestima y nuestras relaciones inter-
personales y es una gran prevencién para la depresion y otros problemas
psicoldgicos.

¢ Para qué me sirve?

Esta prictica trabaja la compasién y la empatia, por lo que tiene potencial
para mejorar nuestras relaciones interpersonales. Nos permite disparar
emociones agradables, regularnos emocionalmente, e incluso es una
buena accién opuesta para practicar ante el enojo.

¢&Como lo uso?

Le¢ la siguiente guia para practicar la meditacién de amor benevolente y
practicd cada paso. A medida que vuelvas a esta préctica con el tiempo,
vas a poder soltar el cuaderno y realizar la meditacién sin gufa.



@ Comenza este gjercicio felicitandote por dedicar un tiempo precioso a la
meditacién. Toma conciencia de tu cuerpo, y de tu mente y su contenido, como
sentimientos o pensamientos. Reconocelos sin evaluacion, juicio o analisis.

@ Gradualmente, cambia el foco de atencion a la respiracion, respirando normal
y naturalmente. Al inhalar, presta atencion a la inhalacion, y al exhalar, presta
atencioén a la exhalacion. Poné el foco, suave y amable, solo en la respiracion.
Lleva tu atencion al abdomen, sintiendo cdmo se expande con cada inhalacion
y cdmo se contrae con cada exhalacién. Repeti este punto hasta notar que
estas en equilibrio, no gobernado por pensamientos o emociones.

® Repara en cada una de las siguientes frases. Repetilas con el pensamiento
durante unos minutos.

+ Que yo esté a salvo.

+ Que yo sea saludable.

+ Que yo tenga tranquilidad de cuerpo y mente.
+ Que yo esté en paz.

@ Amplia este pensamiento a uno o muchos de tus maestras, maestros,
mentores y otras personas que te hayan inspirado o ayudado, repitiendo las
mismas frases. Puede ser muy Util usar nombres concretos en estas frases.

- Que quienes me ayudaron estén a salvo.

* Que quienes me ayudaron sean saludables.

+ Que quienes me ayudaron tengan tranquilidad de cuerpo y mente.
+ Que quienes me ayudaron estén en paz.

@ Amplia gradualmente estos pensamientos a uno o muchos de tus seres queri-
dos y cercanos, como familia, amigos y comunidad:

+ Que mis seres queridos y cercanos estén a salvo.

+ Que mis seres queridos y cercanos estén saludables.

+ Que mis seres queridos y cercanos tengan tranquilidad
de cuerpo y mente.

+ Que mis seres queridos y cercanos estén en paz.

® Amplia ain mas este pensamiento, incluyendo ahora a personas neutrales,

conocidos y extrafios:

+ Que mis neutrales estén a salvo.

+ Que mis neutrales sean saludables.

+ Que mis neutrales tengan tranquilidad de cuerpo y mente.
+ Que mis neutrales estén en paz.

@ Considera ampliar el campo de este pensamiento incluso a una o muchas

personas que te resulten antipaticas o con las que te hayas peleado. Esto
puede parecer desafiante o incluso imposible. Pero los resentimientos tienen
un efecto tdxico en tu propia salud y bienestar. Reflexiona sobre el perdén y
sobre como el conflicto muchas veces tiene raices en el miedo. Extendé este
pensamiento a los dificiles.

Suave y lentamente envia pensamientos de amor y compasion a tus dificiles:

Que mis dificiles estén a salvo.

+ Que mis dificiles sean saludables.

Que mis dificiles tengan tranquilidad de cuerpo y mente.
Que mis dificiles estén en paz.

Tomate un tiempo para extender ese sentimiento de compasion a otras perso-
nas. Traé a tu cabeza y corazén a cualquiera que conozcas que esté experi-
mentando dolor fisico o emocional. Extendé ese sensacion de compasion y
comprension a cualquier persona que sienta ansiedad, estrés, aislamiento,
alienacion o desesperanza. Conectéa con el deseo de que otras personas,
ademas de vos y quienes querés, también estén bien.

A medida que comiences a retirarte de la meditacion, regresa a tu respiracion
y senti tu cuerpo moverse al inhalar y exhalar. Senti cémo tu cuerpo se eleva
con cada inhalaciéon y como cae con cada exhalacion. Felicitate por haber
practicado esta meditacion y y retirate de esta practica.
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