Parada de etiquetas

El siguiente ejercicio es una traduccion y adaptacion de: Walser, R.D. & Westrup, D.
(2011). Acceptance and commitment therapy for the treatment of PTSD & related
problems. Oakland, CA: New Harbinger Publications, Inc.

Para este ejercicio vas a utilizar “sticky notes”. Vas anotar en las hojas, todos los
pensamientos y emociones que el cliente te mencione. Mientras el cliente vaya
mencionando sus pensamientos y emociones, ta vas a ir anotando y pegando los
“sticky notes” en su cuerpo.

Dime algo que tu estés luchando actualmente en tu vida...

e ¢Qué llega a tu mente cuando tienes ese pensamiento de que...? (Repetir la
lucha del cliente)

e ;Qué te viene a la mente cuando...? (Repetir la lucha del cliente)

e Y luego: ¢Qué mas viene a tu mente? ¢Qué mas viene a tu mente? ¢Qué
sentimientos vienen a ti después de estos pensamientos?

e ¢ Qué viene después de decirte x? (Repetir algun pensamiento que el cliente te
haya dicho)

Nota: Después de terminar el ejercicio espera unos minutos para que el cliente observe
sus pensamientos y luego le preguntas: ¢ Qué ves en esos papeles(“sticky notes”)?

¢ Qué mas? ¢Qué sentimientos vienen cuando ves todos estos pensamientos y
emociones? La idea es que el cliente pueda hacer un “difussion” del contenido y logre
ver el contexto en cdmo todos esos pensamientos le estan afectando. Tener
conocimientos basicos en la terapia de aceptacion y compromiso (ACT) te ayudara a
entender el mecanismo de cambio de esta intervencién. Este ejercicio es para trabajar
la defusion en ACT (Talavera, 2021).

Clausula de responsabilidad: Este ejercicio fue traducido y adaptado del inglés al espafiol para promover autores, terapias y
técnicas de psicoterapia al mundo hispanohablante. No recibimos ninguna remuneracion econémica por la traduccion y adaptacion
del mismo. Este ejercicio es para ser utilizado por profesionales de la salud mental, no pretende curar y/o tratar alguna condicion de
salud mental, de necesitar ayuda profesional para el manejo de sintomas psicoldgicos o psiquiatricos favor de contactar a un
profesional de la salud mental. Si usted es un profesional de la salud mental debera utilizar este ejercicio segin sus conocimientos,
destrezas y competencias clinicas. Este material es para apoyar la buena préctica clinica, no para remplazarla. Para continuar
aprendiendo sobre diferentes modelos de terapia te invitamos a visitar nuestro blog, book club y talleres en relaciones flexibles:
es.talaveraphd.com
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