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EJERCICIOS
EXPERIENCIALES

Escribir en un diario las estrategias
de evitacion experiencial del
cliente

Por Jorge Everardo Aguilar-Morales y Fabiola Margarita Santiago-Garcia



Objetivo

»Apoyar a la ensenanza de la desesperanza creativa mediante el
reconocimiento y la observacion de los pensamientos y sentimientos
negativos que el cliente ha intentado eliminar, la enumeracion de la
estrategias que ha utilizado para dicho proposito y los resultados que ha

obtenido en el corto y largo plazo.



Situaciones en las que se aplica i

Es atil como tarea entre sesiones al ensefar la desesperanza

creativa.



Pasos

® Solicite al cliente que a lo largo de la semana se tome un tiempo para escribir
sobre su experiencia de estar atrapado en la lucha contra sus sentimientos o

pensamientos.

® Pida que reflexione sobre los costos que ha experimentado como resultado de

estar atrapado en la lucha, que describa algunos de esos costos y como se ha

sentido con el resultado.



® Solicite que observe las estrategias que utiliza para tratar de

controlar dichas experiencias.

® Sin embargo, pida que por el momento no intente cambiar nada.
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Dia de la semana Situacion Experiencias (Situaciones o Estrategia (Que intento
emociones negativas) realizar para eliminar la

experiencia y cual fue el
costo y el resultado)

Ejemplo Me enfrasque en una Me senti molesta por que no  Sali de casa, tomé algunos
discusion con mi pareja me ayudo en una actividad tragos pero no nos pusimos

que es nuestra de acuerdo con la actividad
responsabilidad que desarrollariamos

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo



Observaciones: ?M

£0q
»Imprima el formato del diario al paciente y pida |gE|

que lo entregue la préxima sesion.

»Si en un dia particular de la semana no ocurren
estas experiencias, solicite que dejen los cuadros

en blanco.



Alternativas

»Puede incorporarse este ejercicio en su cuaderno de trabajo

del cliente.

»Puede ser conveniente ejemplificar como elaborar el diario

antes de que el cliente inicie la tarea.



Recursos

Cuaderno de trabajo.

Formatos impresos.




Referencias
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Acceptance Strategies, USA: New Harbinger Publications, Inc.
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pazy felicidad.org
Es un programa sin fines de lucro para la divulgacion de intervenciones clinicas basadas en la evidencia con el objetivo de
promover el bienestary el desarrollo personal.

Este sitio es auspiciado por la Academia Nacional de Psicologia Clinica y de la Salud de la

CIACION NACIONAL DE
DOCENTES UNIVERSITARIOS, A.C.
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Si desea mayor informacion comuniquese con nosotros a:
www.pazyfelicidad.org
E-mail: profesoresuniversitariosmx@gmail.com
Tel Cel. 951 54 8 50 88

n pazyfelicidad.org



http://www.pazyfelicidad.org/
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