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1. Resumen

La dependencia emocional (DE) en las relaciones de pareja es en la actualidad un
término muy comentado entre los jovenes. La DE se define como una necesidad
excesiva de afectividad que una persona siente hacia su pareja y se caracteriza por
topografias como el miedo a la soledad, al abandono, una elevada preocupacion y
dificultades para la regulacion emocional. Este trabajo tiene como objetivo el disefio de
una propuesta de prevencion en la DE en relaciones de pareja desde la Terapia de
Aceptacion y Compromiso (ACT) en jévenes universitarios de 18 a 25 afos. El programa
propuesto se llevaria a cabo en formato grupal y cuenta con 7 sesiones en las que,
ademas de la DE, se aborda tanto su relacion con el estilo de apego como con los mitos
del amor romantico. Para evaluar la eficacia de dicho programa se han seleccionado el
“Cuestionario de Aceptacion y Compromiso — II” (AAQ-II), el Valuing Questionnaire (VQ)
y la “Escala de Mitos del Amor Romantico” (SMRL). Mediante este programa se espera
aumentar la flexibilidad cognitiva de los participantes, asi como que contacten de forma

experiencial con como experimentan la DE.

Palabras clave: Dependencia emocional, universitarios, apego, mitos del amor

romantico, Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT).

Abstract

Emotional dependency (DE) in relationships is currently a widely discussed term among
young people. DE is defined as an excessive need for affection that a person feels
towards their partner and is characterized by topographies such as fear of loneliness,
abandonment, high worry and difficulties in emotional regulation. The aim of this study is
to design a proposal for the prevention of DE in couple relationships from Acceptance
and Commitment Therapy (ACT) in university students aged 18 to 25 years. The
proposed program would be carried out in a group format and has 7 sessions in which,
in addition to DE, both its relationship with the attachment style and with the myths of
romantic love are addressed. To evaluate the effectiveness of this program, the
"Acceptance and Commitment Questionnaire — II" (AAQ-II), the Valuing Questionnaire
(VQ) and the "Romantic Love Myths Scale" (SMRL) have been selected. Through this
program, it is expected to increase the cognitive flexibility of the participants, as well as

to make them experientially exposed to how they experience ED.

Key words: Emotional dependence, college, attachment, myths of romantic love,

Acceptance and Commitment Therapy (ACT).



2. Introduccion

Se entiende como ‘“relaciones romanticas” a aquellas interacciones que ambos
miembros involucrados reconocen, las cuales son establecidas de manera voluntaria y
continua (Collins et al. 2009). Este tipo de relaciones se caracteriza por contener
expresiones mutuas de afecto, gran intensidad e involucrar atraccion y un componente
sexual entre los miembros que forman parte de dicha relacion, independientemente de
si la relacion es del mismo género o no (Gonzalez et al., 2021). Son relaciones que
evolucionan con el paso del tiempo debido a las diferentes experiencias que se viven al

mantenerlas (Boisvert et al., 2023).

Uno de los términos mas mencionados en la actualidad es la dependencia emocional
(DE) en la pareja, la cual se define como una vinculacién afectiva permanente excesiva
de la otra persona que resulta disfuncional (Camarillo et al., 2020). Segun Castell6
(2005) la DE se corresponde con la necesidad extrema de caracter afectivo que una

persona siente hacia su pareja a lo largo de sus diferentes relaciones.

Ademas, la DE es frecuentemente comparada con un trastorno adictivo, ya que se
caracteriza por la sumision e idealizaciéon de la otra persona, ademas de miedo a la
ruptura, comparandose por ende la motivacion que las personas con dependencia
suelen tener para retomar o no abandonar la relacion, con el sindrome de abstinencia
caracteristico por el consumo de sustancias adictivas (Camarillo et al., 2020). Sin
embargo, es importante mencionar que la DE no es un trastorno patolégico (Vega,
2023).

La DE se relaciona con el apego inseguro. El apego es definido por algunos autores
como un vinculo afectivo que una persona establece contra otra especificamente y que,
ademas, los mantiene unidos en un periodo de tiempo indefinido (Ainsworth et al., 1991).
Segun Bowlby (1973) en un primer momento se crean expectativas acerca de lo
disponibles que estan las personas para nosotros, asi como una imagen positiva o
negativa sobre uno mismo, y en base a todo ello, se generan con el paso del tiempo

nuevas estrategias para la regulacion del afecto.

El apego es un aprendizaje que no determina las actuaciones de una persona (Wilson
& Luciano, 2002) pero puede correlacionarse con algunas de las topografias de las DE,
pensamientos y emociones desagradables y conductas de regulacion. Segun Vega
(2023) el comportamiento en las relaciones romanticas de los adultos viene
predeterminado por el tipo de relaciones que han mantenido en la infancia con sus

cuidadores, es decir, por el estilo de apego. Sin embargo, Wilson & Luciano (2002)



concluyeron que, aunque se mantenga la correlacidon observable entre cognicion,

emocion y conducta, estas en ningun caso son la explicacion de la conducta.

Para entender algunas de las topografias mas comunes entre las personas con DE, se

pueden observar tres areas: cognitiva, conductual y emocional.

En cuanto al area cognitiva, se pueden observar tendencias como el miedo
desproporcionado a estar solo, pensamientos constantes de no tener valor como
persona y preocupaciones por posibles infidelidades. Ademas, los esquemas cognitivos
formados, pueden estar influidos por aprendizaje, expectativas o idealizacién que las

personas tienen de sus relaciones y sus parejas (Martinez & Goémez-Acosta, 2013).

En respuesta a estos pensamientos encontramos las respuestas conductuales. Segun
Martinez & Gomez-Acosta (2013) en esta area es necesario resaltar que existe una
tendencia a variar las actividades que tenian programadas, suelen realizar conductas
de comprobacién como la revision del teléfono movil o mensajes constantes; todo ello
con el fin de evitar las rumiaciones sobre las preocupaciones y la ansiedad generada

por el miedo al abandono.

Por ultimo, respecto al area emocional, en este tipo de perfiles es comun presentar
dificultades para la regulacién emocional. Ademas, suelen mostrar un miedo
desproporcionado a la soledad lo cual genera ansiedad ante la percepcion de posibles
amenazas que podrian suponer el fin de la relacion. Todo ello puede conducir a la

manifestacion de la DE como celos obsesivos (Martinez & Gémez-Acosta, 2013).

Desde el enfoque contextual, el contexto es uno de los elementos principales que
determina el comportamiento de los individuos, y, por tanto, un factor esencial para
comprender la trayectoria individual de la experiencia que esta viviendo cada persona,

ya que como decia Ortega y Gasset “Yo soy yo y mis circunstancias” (Bonis, 2023)

En muchas ocasiones, desarrollamos esquemas cognitivos erroneos respecto a las
relaciones romanticas lo que conocemos como los mitos del amor romantico. Estos son
un conjunto de creencias compartidas por la sociedad acerca del amor, son resultado
de las tradiciones culturales y las condiciones sociopolitico-econémicas del momento
(Bonilla-Algovia & Rivas-Rivero, 2020). Los mitos del amor romantico determinan como
deben ser las relaciones de pareja, por ello, tienen la capacidad de influir sobre el
comportamiento y en muchas ocasiones, pueden influir en el desarrollo de DE
(Esclapez, 2022).

Algunos de los mitos mas comunmente aceptados son: la media naranja, pensar que

hay una persona predestinada para cada uno y tenerla como pareja es la mejor opcion
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posible; la pasion eterna, es decir que la pasién del inicio de la relacién no termina; la
omnipotencia, el amor puede con todo y es suficiente para resolver los problemas vy, el
mito de los celos, referido a la creencia de que estos son una demostracién de amor.
(Bonilla-Algovia & Rivas-Rivero, 2020).

La Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT por sus siglas en inglés) es una terapia
contextualista, basada en la RFT y de tercera generacion, una terapia que utiliza valores
y habilidades de mindfulness para ayudar a las personas a construir vidas ricas y

significativas (Harris, 2021).

El objetivo de la ACT es ayudar a las personas a desarrollar flexibilidad psicologica, es
decir, a tener la capacidad de concentrarse y participar de forma activa en lo que se esta
haciendo en ese momento, abrirse ante los pensamientos y sentimientos y actuar de
siempre teniendo en cuenta sus valores. El desarrollo de la flexibilidad cognitiva va a

permitir responder de forma mas efectiva a los problemas que la vida plantea.

La ACT esta compuesta de seis componentes principales que, aunque se muestren por

separado, estan interconectados a lo largo de las intervenciones (Harris, 2021):

1. Contacto con el momento presente: referido a prestar atencién de manera
flexible a la experiencia en el momento, pudiendo dirigirse tanto al entorno fisico
o al psicolégico como a ambos, participando de forma plena en la experiencia.

2. Defusion: consiste en ser capaz de separarse de pensamientos, imagenes y
recuerdos, observandolos, pero sin (enredarnos) en ellos.

3. Aceptacion: implica dejar espacio a aquellos eventos privados no deseados, se
trata de dejar de luchar contra ellos.

4. El yo como contexto: es el aspecto trascendente de todo ser humano que
percibe conscientemente tanto el mundo interior y exterior.

5. Valores: son aquellas cualidades que son deseadas de la accién fisica o
psicoldgica.

6. Accion comprometida: consiste en realizar acciones efectivas, guiadas por los

valores. Referido tanto a las acciones fisicas como a las psicoldgicas.

La ACT no trata de evaluar la veracidad, falsedad o el contenido de los pensamientos,
sino la influencia que tienen sobre el comportamiento. En la ACT se validan los
pensamientos y sentimientos como algo natural de todo ser humano, acepta a cualquier

persona pueden generar sufrimiento (Harris, 2021).

Tras realizar una busqueda exhaustiva de programas de intervencién previos similares

a esta propuesta, se localizdé una estrategia de intervencién grupal contextual para la



DE en poblacién adulta en la que se emplea la ACT, fue realizada por Ramirez (2020)
en Colombia. La muestra estuvo compuesta por 14 participantes mayores de 18 afos
con DE y abarcé diferentes topografias del problema como la ansiedad, el miedo al
abandono o la busqueda de aprobacion desde los 6 componentes de la ACT. Sin
embargo, no obtuvo buenos resultados, ya que no mostré diferencias estadisticamente
significativas al comparar las variables estudiadas y se asumié la igualdad en las

puntuaciones del grupo control y experimental tras la intervencion (Ramirez, 2020).

Por otro lado, el protocolo online de Manrique (2021) en Bogota, abarcé variables como
la DE, flexibilidad psicoldgica y sintomatologia emocional (ansiedad, depresion y estrés).
Se aplico en 4 adolescentes de 15 a 17 afos. En este caso, el programa obtuvo buenos
resultados, ya que mostré una disminucion significativa en la variable DE y un aumento
de la flexibilidad psicoldgica en los participantes tras el tratamiento. Sin embargo, en la
busqueda no se ha localizado ningun programa con estas caracteristicas desarrollado

en Espana.

Los jévenes tienden a establecer relaciones romanticas poco saludables y es importante
tener en cuenta que en la adultez temprana se desarrollan habilidades para afrontar las
relaciones son los demas (Hielscher et al., 2021). Es por ello por lo que se considera
que intervenir en jévenes universitarios es muy importantes para promover habilidades

eficaces para establecer relaciones romanticas saludables (Hielscher et al., 2021).

El objetivo de este TFG es el disefio de un programa cuyo objetivo general es la
prevencion de la dependencia emocional en relaciones de pareja desde la ACT en

jévenes universitarios.

3. Diseio de propuesta de intervencion

En esta propuesta de intervencion “Amar sin Depender” se va a abordar la DE con
estudiantes universitarios, desde los seis componentes de la ACT y utilizando diferentes
metaforas y ejercicios con los que trabajar las diferentes topografias. Ademas, se
utilizaran cuestionarios para evaluar las variables tratadas a lo largo del programa,

pudiendo asi comprobar su eficacia.



1. Objetivos especificos

Al finalizar el programa los participantes:

e Conoceran el término de “Dependencia emocional’ y algunas de sus
topografias.

e Conoceran el término “Apego” y los diferentes estilos.

e Seran capaces de identificar algunos de los mitos del amor romantico.

e Seran capaces de identificar sus valores para vivir la vida que desean.

e Seran capaces de distinguir entre valores y objetivos.

e Seran capaces de establecer un plan de accion.

e Seran capaces de notar conscientemente sus pensamientos,
sentimientos y emociones dificiles.

e Seran capaces de reducir el control negativo que las cogniciones tienen
sobre su comportamiento.

e Seran capaces de aceptar de forma activa sus experiencias privadas
cuando se interpongan en lograr una vida guiada por sus valores.

e Seran capaces de actuar acorde a sus valores para lograr sus objetivos.

e Seran capaces de convertir los valores en patrones de accion.

e Seran capaces de participar de forma plena en las actividades que lleve

a cabo.

2. Participantes

Los participantes seran estudiantes universitarios de 18 a 25 afos. Los criterios de
inclusién son: estar en la actualidad en una relacién de pareja, asi como tener
disponibilidad para acudir a todas las sesiones establecidas. Quedarian excluidas

aquellas personas que presenten un diagnostico de psicopatologia.

3. Variables e instrumentos

Al iniciar y finalizar el programa como pre y postevaluacion, se administraran diferentes
pruebas con las que poder valorar si se producen cambios respecto a las variables que

seran trabajadas, todas ellas se repartiran impresas a los asistentes.

En primer lugar, la flexibilidad psicolégica sera medida tanto como en la preevaluacion

como en la postevaluacion utilizando la versién espanola del “Cuestionario de



Aceptacion y Compromiso — II” (AAQ-ll) (Ruiz et. al 2013). Este instrumento es
adecuado para medir la inflexibilidad psicoldgica y la evitacién experiencial, consta de 7
items con escala tipo Lickert de 7 puntos (1, nunca es verdad; 7, siempre es verdad).
Los items hacen referencia a la falta de voluntad para experimentar las emociones y los
pensamientos que no son deseados, asi como la incapacidad de estar en el momento
presente y realizar acciones dirigidas por sus valores. Presenta un alfa de Cronbach
general de 0,88, la correlaciéon entre cada item y el total oscilé entre 0,58 y 0,75 (Ruiz

et. al 2013) (Véase en anexo 1).

En segundo lugar, para evaluar la puesta en practica de los valores personales de los
individuos, se utilizara la adaptacion al espafiol del instrumento Valuing Questionnaire
(VQ) (Ruiz et al. 2021). Se trata de un autoinforme de 10 items con una escala tipo
Likert de 7 puntos (0, nada cierto; 7, completamente cierto). Se encuentran divididos en
Progreso, que indican llevar a cabo conductas guiadas por los valores, y Obstruccion,
que son aquellos que indican lo contrario, no aplicar los valores en su vida. La versién
espafnola presenta un alfa de Cronbach global de 0,83 para Progreso y 0,82 para

Obstruccion (Ruiz et. al 2021) (Véase en anexo 2).

Para evaluar los mitos del amor romantico se empleara la validacion espanola “Escala
de Mitos del Amor Romantico” (SMRL) (Bonilla-Algovia & Rivas-Rivero, 2020). Esta
compuesta por 11 items los cuales miden la aceptacion de los mitos mediante una
escala tipo Likert de 5 puntos (1, completamente en desacuerdo; 5, completamente de
acuerdo) muestra buenas propiedades psicométricas y presenta un alfa de Cronbach
de 0,80 (Bonilla-Algovia & Rivas-Rivero, 2020) (Véase en anexo 3).

4. Procedimiento

En primer lugar, se contactara con la universidad para obtener la autorizacion para el
desarrollo del programa en sus instalaciones. En segundo lugar, para invitar a los
universitarios a participar, se facilitaran folletos informativos y carteles publicitarios. Una
vez se haya reclutado a los interesados, se realizara una presentacion informativa
acerca del propdsito y el contenido del taller. Se dividira a los participantes en grupos de
10 personas para lograr una buena dinamica grupal y poder ofrecer atencion

individualizada cuando se requiera.

Las sesiones tendran una duracion de 90 minutos y seran impartidas en un aula de la
universidad, con el fin de que los asistentes se sientan mas cémodos al estar en un

entorno conocido. El aula estara compuesta de 10 mesas y sillas las cuales puedan ser



desplazadas para las actividades en grupo, un proyector, un ordenador, altavoces y el

internet ofrecido por la universidad para poder utilizar recursos audiovisuales.

5. Contenido de las sesiones

Sesion 1. Psicoeducando

Objetivos especificos:

Al finalizar el programa los participantes:

- Conoceran el término de “Dependencia emocional” y algunas de sus topografias.
- Conoceran el término de “Apego” y sus diferentes estilos.

- Seran capaces de identificar algunos de los mitos del amor romantico.
Contenido:

1. Presentacion
Pase cuestionario SMRL (Bonilla-Algovia & Rivas-Rivero, 2020)
Explicacién concepto y topografias de la “Dependencia emocional” y su
asociacion con el apego inseguro
Explicacion Mitos del amor romantico

Actividad: “Apégate” “Desmontando mitos”

Despedida
Duracion: 90 minutos

Material: Cuestionarios, PowerPoint (Véase Anexo 4) y tarjetas del apego.

1. Presentacion

Al inicio de la sesion se realizara una breve presentacion del programa con el fin de
presentar la ACT. Se explicara, mediante el diagrama hexaflex (Véase anexo 5), que el
objetivo de la ACT es lograr una mayor flexibilidad psicoldgica, consiguiendo estar
presente, abrirse y hacer lo aquello importante para ellos desde los seis componentes
de ACT.
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2. Explicacion del concepto y topografias de la “Dependencia emocional y

asociacion con el apego

Se incluira la definicién de la DE como la necesidad de afecto excesiva hacia tu pareja.
Ademas, se explicaran topografias del término como: los celos, el miedo al abandono y
la ansiedad que genera, asi como las conductas de comprobacién mediante ejemplos.

También se explicara el término del apego y sus diferentes estilos.
3. Actividad “Apégate”

Se repartiran unas tarjetas con las definiciones y caracteristicas de los diferentes estilos
de apego y los participantes deberan determinar con cual se identifican. Posteriormente,

se explicara que el apego no es un determinante de la conducta.
4. Explicacién de “Mitos del amor romantico”

Se definira como creencias asumidas por la sociedad acerca del amor y las relaciones

de pareja y se llevara acabo la siguiente actividad.
5. Actividad “Desmontando mitos”

Se proyectaran varios mitos en la pantalla y tienen que justificar por qué son verdaderos
o falsos y, en qué medida, en algun punto de sus trayectorias vitales, han creido en ellos

y han repercutido en las relaciones que han mantenido.
6. Despedida

Se hara una reflexion acerca de lo que los participantes consideran que es lo mas

importante de lo aprendido en esta sesion.

Sesion 2. Realmente ;Qué es lo que te importa?

Objetivos especificos:

Al finalizar el programa los participantes:

- Seran capaces de identificar sus valores para vivir la vida que desean.
- Seran capaces de distinguir entre sus valores de sus objetivos.

- Seran capaces de establecer un plan de accion.
Contenido:

1. Pase cuestionarios AAQ-II (Ruiz et. al 2013) y VQ (Ruiz et. al 2021)

2. Explicacion del término “Valores” y de la diferencia con “Objetivos”.
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3. Actividad “Visualizacion” “Vuestro 10° Aniversario”
4. Despedida

Duracion: 90 minutos

Materiales: PowerPoint (Véase anexo 6) y hoja de trabajo

1. Explicacion del componente “Valores” y de la diferencia con “Objetivos”

Tras el pase de los cuestionarios para evaluar tanto la flexibilidad psicolégica (AAQ-II)
como los valores (QV), se procedera a la explicacion del componente central de la

sesion, los valores.

Se definirda como palabras a las que hacemos referencia para describir como queremos
comportarnos en este preciso momento y de forma continua, tanto con nosotros mismos
como con los demas. Para aclarar las caracteristicas de los valores y puedan encontrar
los suyos, se realizaran preguntas como: ¢cémo quieres comportarte en tus relaciones
con tus seres queridos? Se pondran ejemplos de respuesta similares a quiero ser
sincero, carifoso, etc. para entender que esas cualidades que mencionan son valores.
Ademas, se explicard que unen diferentes acciones utilizando el ejemplo de “ser

carinoso”.

A continuacién, se realizara psicoeducacion acerca de la diferencia entre valores y
objetivos. Se explicara que los objetivos son todas aquellas cosas que queremos
obtener de cara al futuro, es decir resultados. En cambio, los valores son cémo quieren
comportarse continuamente para seguir el camino hacia sus objetivos y la vida que
desean. Finalizara con el ejemplo de la diferencia entre el objetivo “casarse” y el valor

“ser carifioso” (Véase anexo 7).
2. Actividad “Visualizaciéon”

Como es importante que contacten con lo que realmente es importante para ellos, se
hara un ejercicio de visualizacion (Wilson, recuperado el 27 de mayo de 2024) (Véase
anexo 8). Deberan cerrar los ojos y recordar un momento bueno de su vida y, tras una

serie de preguntas, identificar los valores detras de dicha actividad.
3. Actividad “Vuestro 10° Aniversario”

Este ejercicio consiste en identificar valores a través de la imaginacion de una situacion
ficticia en la que la pareja celebra su décimo aniversario (Harris, 2009). Tras repartir una

hoja con el texto que guia la actividad (Véase anexo 9), se realizaran dos preguntas
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¢ Qué te ha dicho este ejercicio sobre tus valores? ;Qué te dice esto sobre el tipo de

pareja que quieres ser?
4. Despedida

Al finalizar la sesion, se hara una reflexién acerca de la importancia de diferenciar entre
el refuerzo positivo que supone realizar acciones guiadas por los valores a diferencia de
sucumbir ante un impulso dependiente. Ademas, se indicara la tarea que deberan
realizar entre sesiones, “Poner los valores por escrito”. Deberan seleccionar un valor

relacionado con la relacion de pareja y escribir sobre este. (Véase anexo 10)

Sesion 3. El yo que nota

Objetivos especificos:

- Alfinalizar el programa el participante sera capaz de notar conscientemente sus

pensamientos, sentimientos y emociones dificiles.
Contenido

Puesta en comun de la tarea
Explicacion “Yo como contexto”
Ejercicio Mindfulness y metafora
Actividad “Netflix and...”

Explicacién “Autoconcepto”

o~ w N =

Despedida
Duracion: 90 minutos

Materiales: PowerPoint (Véase anexo 11) y ficha de trabajo

1. Puesta en comun de la tarea

Al inicio de la sesién, se comentara la tarea para casa con el fin de asegurar que han
entendido el concepto y han localizado los valores por los que guiarse para lograr la vida

que desean.
2. Explicacién “Yo como contexto”
Se definird como la parte de ellos mismos que se da cuenta de las cosas que suceden,

es decir, un lugar en el que permitir dar espacio a pensamientos y sentimientos. Aquello
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gue notamos cambia de forma constante, sin embargo, ese lugar desde el que notamos

lo que ocurre es constante.
3. Ejercicio de Mindfulness y metafora

Con el fin de experimentar el “yo que nota” se hara un ejercicio experiencial de
mindfulness llamado el “El tu continuo” (Véase anexo 12) y este terminara con una
metafora para aclarar el concepto llamada “Metafora del clima y el cielo” (Véase anexo
13).

4. Actividad “Netflix and...”

Se planteara un caso practico para que, en base a una actividad que les agrada,
escriban en posits cdmo son, cdmo actuan y cémo se sienten cuando la llevan a cabo.
A continuacion, se les planteara dicha situacion con un cambio y volveran a realizarse

las mismas preguntas para esta nueva circunstancia (Véase anexo 14).
5. Explicacion de la fusion con el autoconcepto

Se explicara la importancia de desactivar la fusion con el autoconcepto, el cual se
definira como aquellas creencias, pensamientos, etc. que te sirven para describir quién
eres, cOmo eres, 0 que habilidades y cualidades presentas. Se aclarara que, cuando
hay una fusion con el autoconcepto, aparecen etiquetas en base al dialogo de “lo que
soy”. Esto va a tener repercusion sobre el comportamiento, no permitira prestar atencién

a aquello que esta ocurriendo alrededor.
6. Despedida

Se animara a los participantes a hacer un resumen de los contenidos mas importantes
de la sesion. Ademas, se explicara la actividad que deberan llevar a cabo hasta la
préxima sesion, deberan practicar 2 o 3 veces al dia el ejercicio de retroceder y observar
lo que les esta pasando desde el “yo que nota”, notando como, aunque cambien los

pensamientos y sentimientos, esa parte sigue siendo continua.

Sesion 4. De-fusionando

Objetivos especificos:

- Al finalizar el programa el participante sera capaz de reducir el control negativo

que las cogniciones tienen sobre su comportamiento.
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Contenido:

Puesta en comun de la tarea
Explicaciéon del componente “Defusion”
Actividad “El principio del final” “Las manos como metafora” “Pensando
Pensamientos”
4. Despedida

Duracion: 90 minutos
Materiales: PowerPoint (Véase anexo 15) y fichas de trabajo
1. Puesta en comun de la tarea

Al inicio de la sesién se comentara brevemente la eficacia percibida por los participantes

de realizar la tarea que fue asignada para casa.
2. Explicacion del componente “Defusiéon”

Se definira el concepto y se explicara cual es el objetivo final de su practica. Se definira
previamente la fusiéon y sus seis patrones generales (pasado, futuro, autoconcepto,
razones, reglas y juicios) ya que es lo que ocurre cuando las cogniciones dominan su
comportamiento, y es lo que se va a trabajar con la defusién. Este concepto hace
referencia a responder de una forma flexible a esas cogniciones y evaluarlas en término
de utilidad, para que, aunque puedan tener cierta influencia, no dominen nuestro
comportamiento. Ademas, es muy importante aclarar qué son las cogniciones ya que,

simplemente son un conjunto de imagenes y palabras.
3. Actividad “El principio del final”

En esta actividad se identifican aquellos pensamientos rumiativos para los asistentes y,
una vez detectados, buscan las consecuencias que tienen sobre su comportamiento.
Sin pararnos a discutir si son verdaderos o falsos, interesa si estan aqui y ahora y si les

limitan para ser flexibles.

Comenzara con la siguiente pregunta: si pudiéramos escuchar tu mente cuando te esta
diciendo cosas negativas sobre tu relacién, sobre ti 0 sobre tu vida, ;Cuales serian las
mas desagradables que escuchariamos? Deberan escribir en una hoja al menos 6

pensamientos para posteriormente clasificarlos en los tipos de fusién.

A continuacién, deberan anotar como actuan una vez aparecen esas cogniciones y

comienzan a rumiar respondiendo a: ;Como influye en tu comportamiento? ¢De quién
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o de qué te desconectas? ¢ En qué te resulta dificil concentrarte? Para que entiendan

los costes que conlleva dejarse llevar por esos pensamientos o sentimientos.

Para finalizar, se podra un ejemplo acerca de la preocupacion constante que aparece
en la DE y como esta puede influir sobre el comportamiento y derivar en conductas de

comprobacion (Véase anexo 16).
4. Actividad “Las manos como metafora”

Esta metafora de la defusién (Harris 2021) permitira entender como estar fusionados
con sus cogniciones, influye en la forma de ver y participar en la vida. Las cogniciones
negativas al igual que en la metafora las manos, no se las pueden quitar y por tanto los
acompanan sin impedirles participar de forma plena y siendo Utiles para realizar otras

actividades (Véase anexo 17).
5. Actividad “Pensando Pensamientos”

Consiste en verbalizar en cada ocasion en la que aparezca una cognicidon negativa la

” W ”

afirmacion “Tengo el pensamiento/sentimiento de que...” “soy un/a celoso/a” “soy un
aburrido/a” y una vez lo hayan entendido deberan afiadir “Me doy cuenta de que estoy

teniendo el pensamiento de que...”.
6. Despedida

Se hara una reflexion acerca de la importancia de no tratar de catalogar los
pensamientos como verdaderos o falsos, sino de aprender a convivir con ellos y actuar
de acuerdo con sus valores. Por ultimo, se explicara la tarea para casa en la que,
durante 2 o 3 minutos deberan atender y observar sus pensamientos, tratando de

visualizarlos escritos en una superficie.

Sesion 5. Aceptarlo

Objetivos especificos:

- Alfinalizar el programa el participante sera capaz de aceptar de forma activa sus
experiencias privadas cuando se interpongan en lograr una vida guiada por sus

valores.
Contenidos
1. Puesta en comun de la tarea

2. Explicacion “Aceptacion”
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3. Actividad “Aceptacion de las emociones”
4. Despedida

Duracion: 90 minutos

Materiales: PowerPoint (Véase anexo 18) y fichas de trabajo

1. Puesta en comun de la tarea

Se realizara una puesta en comun acerca de la experiencia a la hora de realizar la tarea
para conocer las posibles dificultades que han podido tener y saber como se han

sentido.
2. Explicacion “Aceptacion”

Se explicara el concepto para aclarar que se trata de aceptar los eventos privados,
abrirse a los mismos y permitir que sean agradables o no, abandonando la lucha contra

ellos, es decir, sin intentar deshacerse de las sensaciones que despiertan en ellos.

Se presentara la aceptacion como un proceso por el que reconocer las experiencias
internas desde la curiosidad, dar nombre sin evaluarlas y permitir que tengan un espacio

dentro de ellos.
3. Actividad “Aceptacién de las emociones”

Ejercicio de mindfulness basado en una combinacion de 13 técnicas de aceptacion
(Harris, 2021). Para este ejercicio deberan seleccionar aquella sensacién que les genere
un mayor malestar para que, al realizar el ejercicio, se trabaje en la aceptacién de esa
especificamente. Al terminar, se preguntara: ¢ Has sentido alguna diferencia? O ; Cémo
podria ser Util en tu dia a dia esta practica? Para conocer el efecto que ha tenido en

cada participante. (Véase anexo 19)

Tras este ejercicio, sera necesario recalcar que objetivo de esta practica no es cambiar,
reducir o eliminar los pensamientos o sentimientos dolorosos sino ser capaces de
reconocerlos, permitir que estén presentes. Pero, si como resultado de la realizacion del
ejercicio la emocion desaparece o es menor, hay que plantearlo como un extra, ya que

no siempre va a ocurrir.
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4. Actividad “;Ahora qué hago?”

Se utilizara una ficha en la que los asistentes deberan anotar una situacién en la que
hayan sentido celos y contestaran preguntas acerca de como han actuado (Véase anexo
20). Después, se realizara el ejercicio anterior de nuevo para aceptar los sentimientos

que despierta esa situacion y se realizaran nuevas preguntas.
5. Despedida

Se realizara una reflexion acerca de la importancia de poner en practica la aceptacion y
se explicara la tarea que deberan realizar en casa, la cual consiste en observar y anotar
en la ficha “Luchar vs. Abrirse” los momentos en los que luchan y en los que dejan
espacio a esas sensaciones y los efectos que han tenido las diferentes actuaciones.

(Véase anexo 21)

Sesion 6. ACTuando

Objetivos especificos:

Al finalizar el programa los participantes:

- Actuaran acorde a sus valores para lograr sus objetivos.

- Seran capaces de convertir los valores en patrones de accion.
Contenido:

Puesta en comun de la tarea

Explicacion “Compromiso con la accion”

Actividad “Momento de ACTuar”

Pase cuestionario SMRL (Bonilla-Algovia & Rivas-Rivero, 2020)

o M w0 bd =

Despedida
Duracion: 90 minutos

Materiales: PowerPoint (Véase anexo 22) y fichas de trabajo

1. Puesta en comun de la tarea

Se realizara una puesta en comun para que compartan los resultados de la realizacion

de la tarea, asi como dificultades y beneficios que hayan encontrado en la misma.
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2. Explicacion “Compromiso con la acciéon”

Se les explicara a los asistentes que consiste en actuar de forma efectiva motivados en
todo momentos por sus valores. Ademas, se aclarara que pueden ser tanto acciones
psicolégicas como fisicas. Para entenderlo y ponerlo en practica deben entender la
importancia de saber adaptarse a los desafios que la vida plantea y tomar medidas para

modificar 0 no su comportamiento segun sea necesario.
3. Actividad: “Momento de ACTuar”

En esta actividad se establecera y evaluara un objetivo con preguntas como: ;es
realista? ¢qué beneficios tiene para ti lograrlo? Posteriormente se establecera el plan

de accion con el ejercicio de “La casa en llamas” (Véase anexo 23).
4. Despedida

Tras el pase del cuestionario, se realizara un resumen acerca de la importancia del
establecimiento de objetivos guiados por nuestros valores y de actuar paso a paso para
conseguirlo y, se explicara la tarea para casa. En este caso deberan repetir el proceso

que hemos seguido en la sesion planteando un nuevo objetivo.

Sesion 7. Aqui y ahora

Objetivos especificos:

- Al finalizar el programa el participante sera capaz de participar de forma plena

en las actividades que lleve a cabo.
Contenido:

Puesta en comun de la tarea
Explicacién “Contacto con el momento presente”

” W

Actividad “Curioseando” “Mindfulness”
Pase cuestionarios AAQ-II (Ruiz et. al 2013) y VQ (Ruiz et. al 2021)

Despedida

o > w0 Dd -~

Duracién: 90 minutos
Materiales: PowerPoint (Véase anexo 24) y fichas de trabajo
1. Puesta en comun de la tarea

Se realizara una puesta en comun acerca de la tarea asignada en la sesién anterior.

19



2. Explicacion “Contacto con el momento presente”

Antes de explicar el concepto se preguntara: ;En alguna ocasién habéis tenido un
problema y habéis dedicado mas tiempo y atencion a lo que ha ocurrido o podria ocurrir
que en lo que sea que estuvierais haciendo? Y se hara la puesta en comun para

introducir el término.

Se definira como tener la capacidad de vivir tus experiencias de forma flexible y
pudiendo, en el caso de que sea necesario, modificar tu comportamiento ademas de

participar de forma activa en aquello que estemos llevando a cabo.

Por ultimo, se comentara como preocupaciones y anticipaciones del futuro, limitan que
puedan hacer las actividades planeadas o participar de forma activa en aquellas en las
que estan presentes. También, como la ansiedad que puede generar, referida en el caso
de las relaciones de pareja a que esté en peligro la relacion o el miedo al abandono o la

soledad, influye en estar presente.
3. Actividad “Curioseando”

Se pedira a los participantes que observen con curiosidad la sala que les rodean, que
escuchen y huelan. Después, se le repartira a cada uno una flor, deberan hacer lo mismo

con esta, tocarla, observar con curiosidad su forma, sus colores, sus texturas, etc.
4. Ejercicio de Mindfulness

En este ejercicio, se realizara un escaneo corporal consciente, esto ayudara a los

participantes a estar centrados en el aqui y ahora.

5. Pase cuestionarios

6. Despedida

Se realizara una reflexion entre todos los participantes acerca de lo aprendido. También
se explicara la tarea para casa, en este caso, elegir una actividad sencilla para hacer de
forma consciente tal y como se ha hecho con la flor y completar una ficha llamada

“Involucrar, saborear y enfocar” de (Harris, 2021) (Véase anexo 25).
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4. Discusion

La ACT es una psicoterapia que forma parte de las terapias de tercera generacion, la
cual cuenta con respaldo cientifico y es efectiva en trastornos psiquicos comunes.
Ademas, es muy novedosa, ya que desafia algunos de los métodos mas comunes hasta
el momento, fomentando la aceptacion de los eventos privados y la actuacion guiada
por los valores (Hayes, 2016). Por otro lado, ha demostrado eficacia con respecto a la
regulacion emocional (Gutiérrez & Moreno, 2018). Es por ello que puede ser una opcion

efectiva para abarcar la DE.

En este TFG se presenta la propuesta de intervencion “Amar sin Depender: Programa
de Prevencion de Dependencia Emocional en universitarios desde la ACT” que pretende
prevenir la DE en relaciones de pareja en estudiantes universitarios. Este tipo de
intervencion se considera muy relevante debido a que a lo largo de esta etapa vital se
desarrollan las habilidades que determinaran las relaciones de pareja mantenidas a lo

largo de la etapa adulta (Hielscher et al., 2021).

Entre los elementos mas relevantes de la intervencion, destacan los valores, ya que es
importante que entiendan que los valores son reforzadores positivos y que, a pesar de
no ser un reforzador inmediato, es necesario para estar motivado y lograr sus objetivos
y la vida que desean. Aclarar los valores ayudara a identificar, establecer y planear
acciones que conducen a dichas objetivos y a aquellas barreras sobre las que llevarlas
a cabo (Hayes, 2016)

Este programa, ademas de abordar algunas de las topografias comunes de la DE y su
relacién con el estilo de apego, también incluye los mitos del amor romantico. Esta
variable se considera importante ya que continia su prevalencia entre los jovenes
espanoles fomentando la idealizacion del amor, la dependencia, el poder del amor y la
necesidad de experimentarlo y tener pareja para alcanzar la felicidad (Cerro & Vives,

2019).

Por otro lado, es importante destacar que no se han localizado estudios espanoles
actuales acerca de este concepto, al igual que ha ocurrido con la busqueda de
programas de prevencion previos acerca de la DE desde la ACT. Aunque es un término
que a dia de hoy es muy mencionado, sobre todo entre los jovenes, no se ha localizado
literatura cientifica actual que permita conocer la problematica real que supone para los
universitarios. Esto podria reflejar la necesidad de seguir trabajando en ello y desarrollar

mas intervenciones relacionadas con esta problematica.
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Los resultados esperados son: en primer lugar, el aumento de la flexibilidad cognitiva de
los participantes que les permita actuar de forma mas eficiente ante los diferentes retos
que la vida plantea guiados por sus valores, aceptando sus experiencias privadas
dolorosas sin permitir que estas influyan en su dia a dia. En segundo lugar, que
aprendan mas acerca del concepto y sean capaces de relacionarlos con su propia
historia de aprendizaje, haciendo que contacten de forma experiencial con como

experimentan ellos la DE.

No obstante, esta propuesta también presenta algunas limitaciones, ya que, por
ejemplo, no se han tenido en cuenta perfiles con trastorno psicopatolégicos ni los estilos
de crianza, factores que podrian ser importantes en el abordaje de la dependencia
emocional. Ademas, el hecho de ser un programa abierto a universitarios/as sin
especificar como criterio de inclusion presentar dependencia emocional, puede hacer
que muchos de los ejemplos que se proponen en las sesiones no sean compartidos por

todos los participantes.

Debido a lo mencionado anteriormente, una linea futura de investigacién seria hacer un
programa adaptado a adolescentes o que incluyera a personas con diagndstico de
psicopatologia. Ademas, podria ser interesante realizar un programa similar incluyendo
alguna sesion extra con familiares, para trabajar la influencia del estilo de crianza en

esta problematica.

Es necesario continuar investigando para saber cual es la prevalencia real de
dependencia emocional entre los jovenes espafoles y de esta manera poder saber con

mayor precision las variables predictoras que trabajar en futuros programas.

Finalmente, esta propuesta de intervenciéon podria ser una opcion muy efectiva e
innovadora para el abordaje de la dependencia emocional en universitarios, ya que se

propone desde una terapia tan novedosa como es la ACT.
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6. Anexos

KONRAD s .
Lorenz?, X Clinikiab

Debajo encontrara una lista de afirmaciones. Por favor, puntie en qué grado cada afirmacion ES VERDAD PARA

AAQ-II

USTED haciendo un circulo en los nimeros de al lado. Utilice la siguiente cscala para hacer su cleccion.

s s T
Muy , SR .
Nunca es raramente es | Raramentees | A veceses | Frecuentemente | Casisiempre | Siempre es
verdad verdad verdad es verdad es verdad verdad
verdad
1. Mis experiencias y recuerdos dolorosos hacen que me sea dificil vivir la vida que L 2 3 4 5 6 7
querria.

2. Tengo micdo de mis sentimicntos. 1 2 3 4 5 6 7
3. Me preocupa no ser capaz de controlar mis preocupaciones y sentimicntos. 1 2 3 4 5 6 7
4. Mis recuerdos dolorosos me impiden llevar una vida plena. 1 2 3 4 5 6 7
5. Mis emociones interfieren en como me gustaria que fuera mi vida. 1 2 3 4 5 6 7
6. Parcce que la mayoria de la gente lleva su vida mejor que yo. 1 2 3 4 5 6 7
7. Mis preocupaciones interficren en el camino de lo que quicro conseguir. 1 2 3 4 5 6 17

Anexo 2. “Valuing Questionnaire” (VQ) (Ruiz et al. 2021)

LORENZ

KONRAD LCIinikLab

FUNTACIN UMIVFRSTARIA

vQ

Por favor, lea cada frase cuidadosamente y haga un circulo en el nimero que mejor describa como de cierta ha sido esa

frase para usted DURANTE LA SEMANA PASADA, INCLUYENDO EL DIA DE HOY.

0 ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 ‘ [
En absoluto Completamente
verdad verdad
1. Pasé un montén de tiempo pensando sobre el pasado o el futuro en vez de 01 2 3 4 5 6
dedicarme a actividades gue eran importantes para mi.
2. Estuve bdsicamente en “piloto automatico™ la mayor parte del tiempo. o 1 2 3 4 5 6
3. Trabajé para conseguir mis metas incluso cuando no me sentia motivado. 01 2 3 4 5 6
4. Estuve orgulloso de como vivi mi vida. 0o 1 2 3 4 5 o
5. Hice progresos en las dreas de mi vida que mds me importan 01 2 3 4 5 6
6. Los pensamientos, sentimientos y recuerdos dificiles se interpusieron en el 5 a
! . 4 01 2 3 4 5 6
camino de lo gue queria hacer.
7. Continué mejorando en ser el tipo de persona que deseo ser. 01 2 3 4 5 6
8. Cuando las cosas no fueron segin lo planeado, me di por vencido facilmente o 1 2 3 4 5 6
9. Me senti como si tuviera un proposito en la vida 01 2 3 4 5 6
10. Parecia como si estuviera comportindome de manera mecdnica en vez de 001 2 3 4 5 6

centrarme en lo (ue era Impaortante para mi.

Anexo 1.“Cuestionario de Aceptacion y Compromiso —II” (AAQ-ll) (Ruiz et. al 2013)
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Anexo 3. “Escala de Mitos del Amor Romantico” (SMRL) (Bonilla-Algovia & Rivas-
Rivero, 2020)

Escala de Mitos del Amor Romantico (SMRL)

(]
Lad
=N
L

1. El amor verdadero puede superar cualquier dificultad o problema.

2. Todas las personas encontraran en algin momento a su alma gemela.

3. Cuando se encuentra a la pareja perfecta, no hay que dejarla marchar.

4. Una persona no serd plenamente feliz hasta que no encuentre una pareja que le
complemente.

5. Solo es amor verdadero cuando se mantiene la pasion de los primeros meses.

6. No se puede amar a mas de una persona al mismo tiempo.

7. El amor verdadero debe terminar en matrimonio.

§. Una persona enamorada se preocupa mas por el bienestar de su pareja que por el
SUyo.

9. Amar a alguien es hacer todo por esa persona, aunque en ocasiones conlleve
hacer cosas que no te gustan.

10. Los celos son una demostracion de amor hacia la pareja.

11. Los gritos e insultos de la pareja se pueden perdonar siempre que haya amor
verdadero.

-

Nota. 1. completamente en desacuerdo; 2. en desacuerdo; 3. mi de acuerdo mi desacuerdo; 4, de acuerdo; 5.
completamente de acuerdo.
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Anexo 4. PowerPoint — Sesion 1

“AMAR SIN DEPENDER”

PROGRAMA DE PREVENCION DE DEPENDENCIA
EMOCIONAL EN UNIVERSITARIOS
DESDE LA ACT

Miriam Olid Rodriguez

SESION 1 - PSICOEDUCANDO

PRESENTACION
PASE CUESTIONARIO
¢DEPENDENCIA EMOCIONAL?
i ¢QUE ES EL APEGO?

ACTIVIDADES

;TERAPIA DE ACEPTACION Y
COMPROMISO (ACT)?

Atencidn flexil

e Terapia de 3° generacién
* 6 componentes
interconectados entre si
) Ve * Objetivo: desarrollar la
< flexibilidad psicolégica
P X o Concentrarse
© Participar activamente
P ek eecicn © Abrirse a pensamiento y
sentimientos
o Actuar segun los valores




“Escala de Mitos del Amor Romantico” (SMRL)
(Bonilla-Algovia & Rivas-Rivero, 2020

OBJETIVOS ESPECIFICOS
1

Conocer el término de
“Dependencia emocional”y

algunas de sus topografias

Conocer el término de
“Apego” y sus diferentes
estilos

DEPENDENCIA EMOCIONAL

* Cancelacion de actividades
* Conductas de comprobacion

Area conductual

\. > . « Dificil regulacion emocional
Area emocional ante posibl

* Celos

EL APEGO Y SUS ESTILOS
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= ACTIVIDAD
“APEGATE"

® & @
MITOS DEL. AMOR ROMANTICO © o
®

Conjunto de creencias compartidas por la sociedad acerca
del amor, son resultado de las tradiciones culturales y las
condiciones sociopolitico-econémicas del momento

& /,  Determinan cémo deben
= - : R Influye en el
~ ser las relaciones de s ;
) comportamiento
pareja

’ ‘DESMONTANDO MITOS”

Prx;t:r zVerdndero
Portavoz Puesta Rotacién
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v

“LA MEDIA NARANJA"

°
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APASIC’)N DEL INICIO

DE LA RELACION ES

45 CELOS SON UNA
DEMOSTRACION DE
AMOR” /

RTQ
Y
“EL AMOR LO PUEDE
TODO"”
Q /
&

;QUE HAS APRENDIDO
EN ESTA SESION?
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Anexo 5. Diagrama Hexaflex

Atencion flexible

al momento
presente
Aceptacion Valores
Flexibilidad
Psicolégica
» Compromiso
Defusion con la accién
Yo como
contexto

Anexo 6. PowerPoint — Sesion 2

SESION 2
REALMENTE ;QUE ES LO QUE IMPORTA?

Miriam Olid Rodriguez

CONTENIDOS SESION 2

OBJETIVOS

. VALORES VS. OBJETIVOS

REFLEXION
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“Cuestionario de Aceptacién y compromiso - II”
(AAQ-II) (Ruiz et. al 2013)

Valuing Questionnaire (VQ) (Ruiz et al. 2021) .

OBJETIVOS ESPECIFICOS

-

3

2

Establecer un plan de
accion

2

VALORES

3
2C0OMO QUIERES COMPORTARTE EN TUS RELACIONES CON TUS SERES QUERIDOS? *";; *

*

VS
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M@)

% Q ACTIVIDAD

“VISUALIZACION” &= . .4

g ACTIVIDAD
“YUESTRO 10° ANIVERSARIO"

REFLEXION

"
Los valores son un refuerzo positivo y por tanto supone =~

realizar acciones guiadas por estos para conseguir la A
vida que deseamos. Sin embargo, aunque es mds sencilla
la eleccién de sucumbir a un impulso dependiente para
calmar esos pensamientos y sensaciones negativas que
nos generan, esta Unicamente va atener efecto a corto
plazo y por tanto va a mantener el problema.

;QUE HAS APRENDIDO
EN ESTA SESION?

TAREA: “PONER LOS VALORES POR ESCRITO"”
® O
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Anexo 7. Casarse vs ser cariinoso (Hayes, 1999)

Si quieres ser una persona carinosa y afectuosa, son valores, los cuales son continuos
y nunca se completan ya que quieres comportarte de esta manera el resto de tu vida.
En cualquier momento tienes la opcidn de actuar segun esos valores o no. Sin embargo,
si quieres casarte, esto es un objetivo, es algo que puede llegar a completarse incluso

descuidando los valores de ser carifioso/a y afectuoso/a.
Anexo 8. Visualizacion (Adaptado de Wilson, n.d.)

Cierra los ojos e intenta recordar un momento en tu vida bueno, en el que te has sentido
feliz, sin que tenga relacién con vuestra pareja. ;Qué estabas haciendo? ;Qué
escuchabas y notabas? Presta atencion a todo lo que sientes, ;Qué sensaciones te
despierta? Ejemplo: Para mi, un momento en el que me senti feliz fue cocinando mi
plato de pasta preferido para mi sola en casa un domingo. Poner en comun respuestas
de los participantes y preguntar ¢ Qué valores hay detras de cada accion? ¢ Por qué te
gusta hacer x? ;Qué sientes? En mi caso, me encanta cocinar porque valoro la

desconexion que supone para mi.
Anexo 9. Vuestro 10° Aniversario (Harris, 2009)

Imagina que dentro de diez afios has reunido a tus amigos y familiares mas cercanos
para celebrar los diez afios de tu relacidn. Esto podria ser una pequefia aventura intima
en el hogar de su familia o un lujoso asunto en un restaurante de lujo. Es tu imaginacion,
asi que haz que se vea como quieras. Imagina que tu pareja se pone de pie para dar un
discurso sobre los ultimos diez afios de su vida juntos, lo que representas, lo que
significas para él o ella y el papel que has desempefado en su vida. Imagina a tu pareja
diciendo lo que sea, en el fondo de tu corazén, lo que mas te gustaria escuchar. (Esto
no es sobre lo que dirian de manera realista, se trata de lo que, en un mundo ideal, te
encantaria escuchar). Imagina a tu pareja describiendo tu caracter, tus fortalezas y las
formas en que has contribuido a la relacion. Cierra los ojos ahora y tdmate un par de
minutos para hacer este ejercicio. ¢Qué te dijo este ejercicio sobre tus valores? ;Qué

te dice esto sobre el tipo de socio que quieres ser?
Anexo 10. Poner los valores por escrito (Adaptado de Hayes, 2019)

Quiero que escribas acerca de tus valores y que respondas a las breves preguntas que
te plantearé. Escribir sobre los valores te ayudara a profundizar de una manera abierta
y sin basarse en reglas sobre la historia que te has estado contando a ti mismo acerca

de tus valores y a volver a conectar con tus valores auténticos.
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Para empezar, saca papel y boligrafo y escribe durante diez minutos acerca de algun
valor importante para ti en tu relaciéon de pareja. Hazlo, en serio. jDiez minutos no es

tanto tiempo! Y, al escribir, responde las siguientes preguntas.

¢ Qué es lo que mas me importa en tu relacion? ;Qué quiero hacer en la relacion que
refleje lo importante que es para mi? § Cuando ha sido este valor importante en mi vida?
¢, Qué he visto en mi vida cuando otros han y no han aplicado este valor? ;Qué puedo
hacer para manifestar mas este valor en mi vida? ;Cuando he violado este valor y he

tenido que pagar un precio elevado por ello?

Intenta centrarte en escribir acerca de las cualidades de tu vida tal como tu quieres
vivirla, cualidades propias que tengan una importancia intrinseca para ti. Es algo contigo
misma(o), no se trata de buscar la aprobacién de terceros ni de seguir normas

establecidas. No estas intentando evitar la culpa ni explicar una historia para justificarte.

Muy bien, ahora relee lo que has escrito y ve si de ello puedes destilar dos o tres
ejemplos de cosas que quieres hacer en esa area. Conductas especificas. Ahora, busca
las menciones sobre las cualidades que quieres que manifiesten tus acciones. Quiza
quieras hacer las cosas de manera genuina, afectuosa, cuidadosa, creativa, curiosa,
compasiva, respetuosa, abierta, alegre, industriosa, saludable, aventurera, reflexiva,
justa, alentadora, erudita, pacifica, humoristica, sencilla, honesta, espiritual, equitativa,

caritativa, tradicional, fiable, etcétera.

No estamos acostumbrados a hablar de las cualidades de la accion, por lo que no
esperes que aparezcan exactamente esas palabras. He intentado ofrecerte un ejemplo
para ayudarte a entender lo que quiero decir cuando hablo de cualidades. No es en

absoluto una lista exhaustiva... Usala como guia orientativa.
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Anexo 11. PowerPoint — Sesion 3

SESION 3
EL YO QUE NOTA

Miriam Olid Rodriguez
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;QUE HAS APRENDIDO
EN ESTA SESION?

TAREA: 2 o 3 veces al dia el ejercicio retroceder y observar
lo que les estd pasando desde el “yo que nota”

g

K-

Anexo 12. “El tu continuo” (Version abreviada del ejercicio “yo observador”’ de Hayes

en Hazlo Simple” de Russ Harris (2021).

Te invito a que te sientes erguido, con los pies apoyados en el suelo, y fijes los ojos en
un lugar o los cierres.... Nota la respiracion fluyendo dentro y fuera de tus pulmones...
nota que entra por las fosas nasales... hacia los pulmones... y que luego sale de
nuevo...y mientras haces eso, nota que estas notando... ahi se te corta la respiracion...
y ahi te das cuenta. (Pausa de 5 segundos). Si puedes notar tu respiracién, no puedes
ser tu respiracion. (Pausa de 5 segundos) Tu respiracidon cambia continuamente... a
veces es superficial, a veces profunda... a veces rapida, a veces lenta... pero la parte
de tu que nota tu respiraciéon no cambia. (Pausa de 5 segundos). Y cuando era un nifio,
tus pulmones eran mucho mas pequenos... pero quien podia notar tu respiracion de

nifio es el mismo que puede notarla de adulto.

Ahora eso hace que tu mente gire, analice, filosofe, debata... Asi que retrocede y
observa, jdénde estan tus pensamientos?... ;Donde parecen estar ubicados?... Se
estan moviendo o estan quietos?...  Son imagenes o palabras? (Pausa de 5 segundos).
Y cuando notes tus pensamientos, nota que los estas notando... ahi estan tus
pensamientos... y ahi los estas notando. (Pausa de 5 segundos). Si puedes notar tus
pensamientos, no puedes ser tus pensamientos. (Pausa de 5 segundos). Esos
pensamientos son parte de ti; y tienes muchas mas cosas que so6lo esos pensamientos.
Tus pensamientos cambian continuamente... a veces son ciertos, a veces falsos... a
veces positivos, a veces negativos... a veces felices, a veces tristes... pero la parte de ti
que nota tus pensamientos no cambia. (Pausa de 5 segundos). Y cuando eras un nifio,
tus pensamientos eran muy diferentes de lo que son hoy... pero el que notaba tus

pensamientos de nifio es el mismo que los nota de adulto. (Pausa de 5 segundos).
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Ahora, no espero que tu mente esté de acuerdo con esto. De hecho, espero que, durante
el resto de este ejercicio, tu mente debata, analice, ataque o intelectualice lo que yo
diga, asi que trata de dejar que esos pensamientos vayan y vengan como coches que
pasan, y participes en el ejercicio sin importar lo dificil que te lo esta poniendo tu mente.

(Pausa de 5 segundos).

Ahora nota tu cuerpo en la silla... (Pausa de 5 segundos). Y mientras lo haces, nota que
estas notando... ahi esta tu cuerpo... y ahi lo estas notando. (Pausa de 5 segundos). No
es el mismo cuerpo que tenias cuando eras bebé, cuando eras nifio o adolescente... Tu
cuerpo ha cambiado... Tiene cicatrices y arrugas, lunares, pecas y manchas solares...
no es la misma piel que tenias en tu juventud, eso es seguro... Pero la parte de ti que
nota tu cuerpo nunca cambia. (Pausa de 5 segundos). Cuando eras nifo, cuando te
mirabas en el espejo, tu reflejo era muy diferente al que es hoy... pero el que pudo notar

tu reflejo en ese momento es el mismo que nota tu reflejo hoy. (Pausa de 5 segundos).

Ahora escanea rapidamente tu cuerpo de pies a cabeza, y observa los diferentes
sentimientos... y amplia un sentimiento que capte tu interés.... y obsérvalo con
curiosidad.... notando dénde comienza y donde se detiene.... y a qué profundidad esta...
y cudl es su forma... y su temperatura...Y a medida que notas esta sensacion... sélo nota
que la estas notando... estd la sensacion... y ahi estas tu notandola. (Pausa de 5
segundos). Si puedes notar estos sentimientos, no puedes ser estos sentimientos.
(Pausa de 5 segundos). Estos sentimientos son parte de ti, y tienes muchas mas cosas
que solo estos sentimientos. Tus sentimientos y sensaciones cambian continuamente....
a veces te sientes feliz, a veces te sientes triste... a veces te sientes saludable, a veces
te sientes enfermo... a veces te sientes estresado, a veces relajado... pero la parte de ti
que nota tus sentimientos no cambia. (Pausa de 5 segundos). Y cuando estas asustado,
enojado o triste... aquel que puede notar esos sentimientos es el mismo que podia notar

tus sentimientos cuando eras nino.

Ahora nota el papel que desempefias en este momento... y al hacerlo, nota que estas
notandolo... En este momento, estas desempenando el papel de un cliente... pero tus
roles cambian continuamente... a veces, estas en el papel de madre/ padre, hijo/hija,
hermano/ hermana, amigo, enemigo, vecino, rival, estudiante, maestro, ciudadano,

cliente, trabajador, empleador, empleado, etc.

(Pausa de 5 segundos). Y, por supuesto, hay algunos roles que nunca volveras a
desempenar... como el papel de un nifio pequefo... y el papel de un adolescente

confundido (Pausa de 5 segundos). Nota que tus roles no cambian... Es el mismo tu que
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podia notar tus roles, y todas las cosas que dices y haces en ellos, incluso cuando eras

muy joven.

No tenemos un buen nombre en el lenguaje cotidiano para esta parte de ti... Voy a
llamarlo «el yo que se percata», pero no tienes que llamarlo asi... puedes llamarlo como
quieras... y éste yo que se percata es como el cielo. (Termina el ejercicio con la metafora

del cielo y del clima).
Anexo 13. Metafora del cielo y el clima (Harris, 2021)

Tu yo que se percata es como el cielo. Los pensamientos y sentimientos son como el
clima. El clima cambia continuamente, pero no importan lo mal que se ponga, no puede
dafar el cielo de ninguna manera. La tempestad mas poderosa, el huracan mas
turbulento, la tormenta de nieve mas severa del invierno no puede danar el cielo. Y no
importa cuanto malo sea el clima, el cielo siempre tiene espacio para él, y tarde o

temprano el clima siempre cambia.

Ahora, a veces olvidamos que el cielo esta ahi, pero todavia esta ahi. Y a veces no
podemos ver el cielo porque esta oscurecido por nubes. Pero si nos elevamos lo
suficiente por encima de esas nubes, incluso por encima de las nubes de tormenta mas
densas y oscuras, tarde o temprano llegaremos al cielo despejado, que se extiende en
todas las direcciones, ilimitado y puro. Cada vez mas, puedes aprender a acceder a esa
parte de ti: un espacio seguro dentro del cual puedes abrirte y dejar espacio para los
pensamientos y sentimientos dificiles; un punto de vista seguro desde el cual puedes

dar un paso atras y observarlo.
Anexo 14. Caso Practico “Netflix and...”

Estan viendo una pelicula con sus parejas mientras comen palomitas, en este momento
deberan escribir en posits como consideran que son o qué sienten cuando la llevan a
cabo. Tras esta reflexion, se les planteara la misma situacion, pero con un cambio, en
este caso al finalizar la pelicula, la pareja decidira marcharse para hacer otro plan con
sSus amigos, y volveran a realizarse las mismas preguntas para que identifiquen cémo
son, como actuan y como se sienten en esta nueva circunstancia y se realizaran las
siguientes preguntas ;Qué definiciones sacais de vosotros mismos? ;Alguna vez
habéis sentido lo contrario? Para comprobar si basan su identidad en base a lo que
sienten en un momento, para eso se hace un marco de comparacién con otra cosa por
ejemplo un cactus, que independientemente de lo que ocurra lo seguira siendo, y se
preguntara j eres siempre asi o te pasa en ese contexto? Y asi puedan darse cuenta de

que no “son x”.
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Anexo 15. PowerPoint — Sesion 4
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ACTIVIDAD
“EL PRINCIPIO DEL FINAL"

- o
v &

ACTIVIDAD
“LAS MANOS COMO METAFORA"

2 A

ACTIVIDAD
“PENSANDO PENSAMIENTOS”
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REFLEXION
AN

En muchas ocasiones tratamos de catalogar nuestros ~_
pensamientos como verdaderos o falsos, sin embargo, S
eso no es lo realmente importante.
Debemos aprender a convivir con aquellos pensamientos
y comenzar a actuar teniendo en cuenta los valores que
queremos seguir para conseguir nuestros objetivos y la

; vida que deseamos.
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;QUE HAS APRENDIDO
EN ESTA SESION?

TAREA: “Durante 2 o 3 minutos atender y observar vuestros
pensamientos tratando de visualizarlos en una superficie”

Anexo 16. Ejemplo del ejercicio “El principio del final”

Imaginaros una persona que ha sufrido en un pasado por una infidelidad por parte de
su anterior pareja que inicia una nueva relacién tras una afo de su anterior ruptura.
Cuando han pasado varios meses desde el inicio de la relacion, esta persona comienza
a desconfiar de su pareja lo cual le despierta cierta ansiedad, en este momento
comienza a exigirle pruebas para probar que realmente no le esta siendo infiel y
comienza a mirarle el mévil a escondidas. Esta conducta va a provocar un descenso de
la ansiedad a corto plazo, pero, cuando no puede realizar esa conducta, se pasa horas
en su habitacion esperando a que su pareja le llame. Esto implica el hecho de no poder

llevar a cabo otras actividades por la necesidad de comprobar constantemente.

Anexo 17. Las manos como metafora de pensamientos y sentimientos: version
extendida (Harris, 2021)

Imagina que frente a ti (sefialando el contenido de la habitacién y la pared del fondo)
hay todo lo que realmente te importa en lo mas hondo de tu corazoén; todo lo que hace
que tu vida tenga significado (o que solia hacerlo en el pasado); todas las personas,
lugares y actividades que amas; todas tus comidas y bebidas, musica, libros y peliculas
favoritas; todas las cosas que te gusta hacer y todas las personas que te importan y con

las que quieres pasar tu tiempo.

Pero eso no es todo, también hay todos los problemas y desafios a los que debes
enfrentarte en tu vida hoy en dia. Y también estan ahi todas las tareas que debes hacer

regularmente para que tu vida funcione: ir de compras, cocinar, limpiar, conducir, etc.

Ahora, por favor, copia mis movimientos mientras hacemos este ejercicio. Imaginemos
que nuestras manos son nuestros pensamientos y sentimientos, juntémoslas asi. (El

terapeuta coloca las manos juntas, una al lado de la otra, con las palmas hacia arriba,
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como si fueran las paginas de un libro. Los participantes lo copian). Ahora, veamos qué
sucede cuando nos enganchamos a nuestros pensamientos. (El terapeuta levanta
levemente las manos hacia la cara, hasta que le cubren los ojos. Los participantes lo
copian y mantienen las manos sobre los ojos a medida que se desarrolla la siguiente

seccion del ejercicio).

Ahora, fijate en 3 cosas. En primer lugar, ¢ cuanto estas a perdiendo en este momento?
¢qué tan desconectado y desvinculado estas de las personas y las cosas que te
importan? Si la persona a la que amas estuviera justo frente a ti ¢ estarias conectado a
ella o desconectado? Si tu pelicula favorita se estuviera reproduciendo en una pantalla

hay ¢ cuanto te perderias?

En segundo lugar, observa lo dificil que es enfocar tu atencién en lo que necesitas hacer.
Si hay una tarea importante frente a ti en este momento, ¢4 te resulta dificil concentrarte
en ella? Si hay un problema que necesitas abordar o un desafio que debes enfrentar,

¢ te resulta dificil prestarle toda tu atencion?

En tercer lugar, observa lo dificil que es, de este modo, tomar medidas, hacer las cosas
que consiguen que tu vida funcione cémo: cocinar la cena, conducir tu coche o abrazar
a tu pareja. Observa lo dificil que es la vida cuando estamos enganchados. Nos estamos
perdiendo, estamos desconectados y desvinculados, nos resulta muy dificil

concentrarnos y hacer cosas que logran que la vida funcione.

Ahora, veamos qué sucede cuando nos desenganchamos de nuestros pensamientos y
sentimientos. (El terapeuta retira lentamente las manos de su rostro y las deja reposar
en su regazo. Los participantes lo imitan). Asi que observa lo que sucede cuando nos
desenganchamos ¢como ves ahora la habitacion? ¢ te resultaria mas facil participar y
concentrarte? Si tu persona favorita estuviera frente a ti en este momento ¢ cuanto mas
conectadas estarias? Si hubiera una tarea que necesitaras hacer o un problema que
tuvieras que abordar ¢ te resultaria mas facil enfocarte en ello de esta manera? Ahora
mueve los brazos y las manos (el terapeuta agita suavemente los brazos y las manos;
los participantes lo imitan).  Ahora te resultaria mas facil tomar medidas como conducir
el coche, preparar la cena abrazar a tu pareja? (El terapeuta imita estas actividades

mientras las enumera).

A continuacion, fijate que estas cosas (el terapeuta indica sus manos, ahora una vez
mas descansando en su regazo) no han desaparecido. No nos las hemos cortado y
eliminado. Todavia estan aqui. Y hay algo util que podemos hacer con ellas: podemos
usarlas. Veras, incluso los pensamientos y sentimientos realmente dolorosos a menudo

contienen una informacién util que pueden ayudarnos, aunque solo nos senalen
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problemas que debemos abordar o cosas que debemos afrontar de manera diferente, o

simplemente nos recuerden que debemos ser mas amables con nosotros mismos. Y si

no hay nada util que podamos hacer con ellos, simplemente les dejamos alli.

Anexo 18. PowerPoint — Sesion 5

SESION 5
ACEPTARLO

Miriam Olid Rodriguez

CONTENIDOS SESION 5

OBJETIVO
ACEPTACION

ACTIVIDADES

REFLEXION
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: Aceptar de forma activa las
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Es muy importante dejar a un lado la lucha contra =
nuestros pensamientos mds incémodos y dar comienzo a
un nuevo camino guiado por nuestros valores.
Abrirse ante ellos y darles su espacio, nos dard la
oportunidad de convivir con ellos sin estar
constantemente en una lucha para eliminarlos.
»
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EN ESTA SESION?
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TAREA: “Luchar vs. Abrirse”
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Anexo 19. Ejercicio aceptacion de emociones (Harris, 2021)

Enlace a valores y objetivos

Estamos a punto de hacer un ejercicio que implica aprender una nueva forma de
responder a los sentimientos dificiles... y esto sera un desafio... asi que tomate un

momento para aclarar tu motivacion en esto...

¢,Cuadles son los valores que vives en este trabajo?... ;Y de qué te sirven?... ;En qué

te van a ayudar?... ; Qué te permitira hacerlo de manera diferente?

Observar como un nifo curioso

Te invito a sentarte en su silla con la espalda recta y los pies apoyados en el suelo. La
mayoria de las personas notan que se sienten mas alertas y despiertas sentadas de
esta manera, asi que comprueba si te sucede lo mismo. Y cierra los ojos o fija la mirada

en el lugar que prefieras.

Y tdmate un momento para acceder a un sentido de curiosidad, como si fueras un nifio
curioso que descubre algo completamente nuevo, y con ese sentido de la curiosidad

genuina nota como estas sentado... nota tus pies en el suelo... la posicion de tu
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espalda... donde estan tus manos y qué estan tocando... y si tus ojos estan abiertos o
cerrados... nota lo que puedes ver... y nota lo que puedes oir... y oler... y degustar... y

nota lo que estas pensando... y sintiendo... y haciendo.

La parte que nota

Hay una parte de ti que lo nota todo... siempre esta ahi, siempre notandolo todo. Y en
este ejercicio, utilizaras esa parte para dar un paso atras y notar tus sentimientos

dificiles, sin dejarte atrapar ni arrastrar por ellos.
Radio mente

Deja que tu mente suene como una radio que suena de fondo... y mantén tu atencién
en el sentimiento... y en cualquier momento, si tus pensamientos te enganchan vy te
sacan del ejercicio, en el instante en que te des cuenta, recondcelo, desenganchate y

reenfocate...
Notar

Nota dénde comienza y donde se detiene... Aprende sobre ello tanto como puedas...Si
dibujaras un contorno a su alrededor, ¢ qué forma tendria?... ;Es en 2D o en 3D? ; Esta
en la superficie de tu cuerpo o dentro de ti, 0 en ambos?;Hasta donde llega?... ; Dénde
es mas intenso?... ;Donde es mas débil? (Pausa de 5 segundos). Y si en algun
momento te das cuenta de que estas enganchado, simplemente desenganchate y
vuelve a concentrarte en la sensacion... Obsérvala con curiosidad... ¢ Es diferente en el
centro que alrededor de los bordes? ;,Hay alguna pulsacion o vibracion dentro de ella?...
¢ Es ligera o pesada?... ;Esta en movimiento o quieta?... 4 Cual es su temperatura?...
¢ Hay puntos calientes o frios?... Nota los diferentes elementos dentro del sentimiento...
Nota que no es soélo una sensacion, hay sensaciones dentro de las sensaciones... Nota

las diferentes capas. (Pausa de 5 segundos).
Nombrar

Tomate un momento para nombrar este sentimiento... ; Cémo lo llamarias?... Bien, dite
en silencio: «Noto una sensacion de X... (X = el nombre que el cliente le ha dado, por

ejemplo, Ansiedad).

Respirar

Y mientras notas ese sentimiento, respira... Imagina que tu respiracion fluye dentro y

alrededor de ese sentimiento... Respirando dentro y alrededor...
Expandir

50



Y es como si, de una manera magica, todo ese espacio se abriera dentro de ti... Te
abres alrededor de ese sentimiento... Haz espacio para él... expandete alrededor...

Entiendes que esa idea esta bien... Respira... abrete... expandete a su alrededor...
Permitir

Y ve si puedes permitir que ese sentimiento esté ahi. No tienes que desearlo... solo
permitir que esté ahi... Deja que ocurra... Nota que respiras en él, que te abres a su
alrededor, y que permites que sea como es. (Pausa de 10 segundos). Puedes sentir una
fuerte necesidad de luchar contra él o alejarlo. Si es asi, sélo reconoce el impulso que
existe sin actuar en consecuencia. Y sigue notando la sensacion. (Pausa de 5
segundos). No intentes deshacerte de ella ni de alterarla. Si cambia por si misma, esta
bien. Si no cambia, también esta bien. Cambiar la sensacién o deshacerte de ella no es

el objetivo. Tu objetivo es simplemente permitirla... dejarla ser. (Pausa de 5 segundos).
Materializar

Imagina que este sentimiento es un objeto fisico... Como objeto, s qué forma tiene?...
¢ Es liquido, solido o gaseoso?... ;Se esta moviendo o esta quieto?... ;De qué color
es?... ¢Es transparente u opaco?... Si pudieras tocar la superficie, jcomo seria?...
:Mojada o seca?... ;Aspera o suave?... ;Caliente o fria?... ;Blanda o dura? (Pausa
de 10 segundos). Observa este objeto con curiosidad, respira en él y abrelo a tu
alrededor... No tiene que gustarte ni tienes que desearlo. Sélo permitelo... y nota que
eres mas grande que este objeto... no importa cuan grande se vuelva, nunca puede ser

mas grande que tu. (Pausa de 10 segundos).
Normalizar

Este sentimiento te brinda informacién valiosa... Te dice que eres un ser humano normal
con un corazon... Te dice que te importan las cosas... que hay cosas en la vida que te
importan... y esto es lo que los seres humanos sentimos cuando hay una brecha entre
lo que queremos y lo que tenemos... Cuanto mas grande sea la brecha, mayor sera la

sensacion. (Pausa de 5 segundos).

Ser autocompasivo

Coloca una de tus manos en esa parte de tu cuerpo... e imagina que es una mano
curativa... la mano de un amigo o padre o enfermera carifiosa... y siente el calor que
fluye de su mano al interior de tu cuerpo... no para deshacerte de la sensacion, sino
para dejarle espacio... para suavizarte y relajarte a su alrededor. (Pausa de 10

segundos). Sostenla suavemente, como si fuera un bebé que llora o un cachorro
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asustado. (Pausa de 10 segundos). Y siéntete libre de dejar la mano ahi, o descansarla

en tu regazo, lo que prefieras.

Expandir la conciencia

La vida es como un espectaculo en el escenario... y en ese escenario estan todos tus
pensamientos y todos tus sentimientos, y todo lo que puedes ver, oir, tocar, saborear y
oler... Y lo que hemos estado haciendo aqui es atenuar las luces del escenario y
destacar ese sentimiento... y ahora es el momento de ocuparnos del resto de las luces...
Asi que mantén ese sentimiento en el centro de la atencién y, al mismo tiempo, enciende
las luces de tu cuerpo... nota tus brazos y piernas y cabeza y cuello... y nota que tienes
el control de tus brazos y piernas, independientemente de lo que estés sintiendo... Sélo
mueévelos un poco para comprobarlo por ti mismo... y ahora haz un estiramiento y nota

que estas estirando...

Y también nota las luces de la habitacion donde te encuentras... Abre los ojos, mira a tu
alrededor y nota lo que puedes ver... y nota lo que puedes oir... y nota que no hay sélo
un sentimiento; hay un sentimiento dentro de un cuerpo, dentro de una habitacion,
donde tu y yo estamos trabajando juntos en algo muy importante... jy bienvenido de

nuevo!
Anexo 20. Ficha. ; Ahora qué hago?

1. Desarrolla una situacién en la que hayas sentido celos, en el caso de que nunca
hayas sentido esta emocion, plantea un caso hipotético en el que consideres que

podrias sentirlos.

2. ¢ Qué sentiste o qué sientes al plantear la situacion?
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3. ¢Como actuaste o actuarias? ;De acuerdo a tus valores?

Ahora, debes repetir el proceso que hemos practicado para aceptar todos tus

pensamientos y sentimientos que surgen y, desde esta nueva perspectiva:

4. ;Qué otras formas de actuar se te ocurren? ;Podrias hacer algo para, una vez
aceptados esos pensamientos y sentimientos, participar plenamente en otra

actividad?
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[LUCHAR VS, ABRIRSE

Anexo 21. Ficha “Luchar vs. Abrirse” (Adaptada de Harris, 2021)

Miriam Olid Rodriguez

:CUANTO LUCHASTE

CON ESO0S :TE ABRISTE ¥ DEJASTE | ;CUAL FUE EL EFECTO A
piarFEcHAmORA | PSRN T T | vThENTos | queRLresrepaRe
SENT"';J':‘:'S“I}:EENSM' 0 =MNADA DE LUCHA PERMITIENDOLES ESTAR RESPOMER A ESOS
DESEN mD‘E- NARONZ 10 = MAXIMA LUCHA ALLI A PESAR DE QUE SENTIMIENTOS?
: ZQUE HICISTE ERAN DESAGRADABLES? | ;MEJORO O EMPEORO?

REALMENTE DURANTE :COMO LO HICISTE?

LA LUCHA?
Anexo 22. PowerPoint — Sesioén 6
. SESION 6
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CONTENIDOS SESION 6
. omEmvos

COMPROMISO CON LA ACCION

CUESTIONARIO

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Convertir tus valores en
planes de accién

COMPROMISO
CON ACCION

ACTIVIDAD
“MOMENTO DE ACTUAR”

-
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iTIEMPO DE
CUESTIONARIOS!

“Escala de Mitos del Amor Romantico” (SMRL)
(Bonilla-Algovia & Rivas-Rivero, 2020

L[

v

® & o
® o )
& REFLEXION

Tras esta sesion, lo mds importante es recalcar la
importancia de que nuestros objetivos estén guiados por
nuestros valores y sean realistas.

Es necesario aprender a establecer un plan de accién que
nos permita, paso a paso, conseguir nuestros objetivos y
por tanto la vida que deseamos.

)G B

;QUE HAS APRENDIDO
EN ESTA SESION?

. TAREA: “Establecer un nuevo objetivo, evaluarlo y un
nuevo plan de accion”

Anexo 23. Ejercicio “La casa en llamas” (Zafra, 2024)

Dibujan una casa en llamas, y poner todas aquellas conductas que estan limitando sus
vidas, que les alejan de sus valores. A continuacion, dibujan otra casa, en la que apuntan
los valores que definen el tipo el tipo de vida que quieren tener e interconectan las casas
con un camino en el que dibujan espinas, cada una de ellas seran aquellas acciones
que tienen que seguir para acercarse a sus objetivos. No es lo mismo el dolor de las
espinas que te acercan a tus valores y a una vida plena que el dolor que te genera

quedarte en tu casita en llamas, que es hacer lo de siempre, ante el dolor huir. Se enlaza
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con la metafora de la lapida, en la que se mueren dentro de dos semanas y tendrian

que decir que quieren que ponga, que les gustaria murié intentandolo o murié en su

casita en llamas haciendo lo de siempre.

Anexo 24. PowerPoint — Sesion 7

SESION 7
AQUIY AHORA

Miriam Olid Rodriguez

CONTENIDOS SESION 7

OBJETIVO
COMPROMISO CON LA ACCION
CUESTIONARIO

REFLEXION

OBJETIVO ESPECIFICO (@

1
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¢En alguna ocasion habéis tenido un
problema y habéis dedicado mas tiempo y
atencion a lo que habia ocurrido que a lo que
estuvierais haciendo?

é?

CONTACTO CON EL MOMENTO
PRESENTE

Preocupaciones/

Influyen en estar

Ansiedad —

Anticipaciones == presente
5" 3¢
/
ACTIVIDAD
“CURIOSEANDO”

B

-

ACTIVIDAD
“MINDFULNESS”
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;QUE HAS APRENDIDO
EN ESTE TALLER?

. TAREA: “Involucrar, saborear y enfocar”
® O
® 0 O

Anexo 25. Ficha “Involucrar, saborear y enfocarse” (Harris, 2007)

Involucrar, saborear y enfocarse, los tres antidotos contra perderse y hacer las cosas

mal o sin involucrarse. Es util pensar en ellas como tres grandes clases de habilidades:

e Habilidades para involucrarse: el objetivo de estas habilidades es participar
plenamente en su actividad actual y conectarse profundamente con quien sea o
lo que sea que esté involucrado.

e Habilidades de saboreo: el objetivo es saborear, disfrutar y apreciar su actividad
actual, si es que es algo potencialmente placentero.

¢ Habilidades de enfoque: el objetivo es concentrarse plenamente en los aspectos
de su actividad actual que mas le gusten. importante (para hacerlo bien) mientras
se reduce, se amplia, se sostiene o se reenfoca su atencidon segun sea

necesario.

Fijate cuando tu atencion se desvia... En todas estas habilidades, uno de los principales
objetivos es darse cuenta cuando tu atencidén se desvia: cuando pierdes la
concentracion, o distraerse, o desconectarse, o ponerse en piloto automatico. Y tan
pronto como te das cuenta de que esto ha sucedido, La idea es reconocerlo y volver a

enfocarse en la tarea o actividad.
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