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Todos tenemos un camino
de vida. Basicamente esta
organizado en torno a
nuestras estrategias para

vivir lo mejor que podemos.
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En este extremo esta la

vida que dices que te . _ M
gustaria vivir. La vida que quieres vivir




Aqui colocamos las

acciones que estan . _ iy
vinculadas con lo que La vida que quieres vivir

te importa.

Tener mas intimidad con tu ¢5p05a,
pasar tiempo de calidad con tus hijos,
i alos bolos y acampar, hacer lo
propio en ¢l trabajo.
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En el otro extremo, esta

tu vida cuando tratas de
controlar como te /

sientes y lo que piensas. Vivir intentando controlar La vida que qui&r% Vivir

Tener mas intimidad con tu ¢5p05a,
pasar tiempo de calidad con tus hijos,
i alos bolos y acampar, hacer lo
propio en ¢l trabajo.
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Aqui se encuentran las
acciones que realizas
en tu intento de

controlar tu Vivir intentando controlar La Vida que quieres Vivir 4
experiencia emocional

Quedarte en casa, dormir mucho, Tener mas intimidad con tu ¢5p05a,
NItar amigos y actividades pasar tiempo de calidad con tus hijos,
divertidas, y faltar al trabajo. i alos bolos y acampar, hacer lo

propio en ¢l trabajo.
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Dibuja una flecha
sobre esta linea en
alguna parte para
indicar donde crees
que estas ahora en tu
camino de viday en
qué direccion te estas
moviendo.
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Vivir infentando controlar

Quedarte en casa, dormir mucho,
NItar amigos y actividades
divertidas, y faltar al trabajo.

L~ IS

La vida que quieres Vivir
Tener mas intimidad con tu ¢5p05a,
pasar tiempo de calidad con tus hijos,

i alos bolos y acampar, hacer lo
propio en ¢l trabajo.
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¢(Estas del lado de la
vitalidad o estas mas
por aqui, en el lado del

control emocional?

—

Vivir infentando controlar

Quedarte en casa, dormir mucho,
NItar amigos y actividades
divertidas, y faltar al trabajo.

L~ IS

La vida que qui&r% Vivir
Tener mas intimidad con tu ¢5p05a,
pasar tiempo de cdlidad con tus hijos,

i alos bolos y acampar, hacer lo
propio en ¢l trabajo.
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‘ Creo que me

ﬁ ) )
encontraria aqul.

ViVir intentando controlar La vida que quieres vivir

Quedarte en casa, dormir mucho, Tener mas intimidad con tu ¢5p0osa,
Nitar amigos y actividades pasar tiempo de calidad con tus hijos,
divertidas, y faltar al trabajo. i al0s bolos y acampar, hacer 1o

propio en el trabajo.
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No estoy viviendo
como quiero. Necesito
hacer algo al respecto

¢.Qué piensas de esto?

‘ porque se esta
: saliendo de control.
ViVir intentando controlar La vida que quieres vivir

Quedarte en casa, dormir mucho, Tener mas intimidad con tu ¢5p0sa,
Nitar amigos y actividades pasar tiempo de calidad con tus hijos,
divertidas, y faltar al trabajo. ir alos bolos y acampar, hacer lo

propio en el trabajo.
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Los beneficios son que

¢Cuales, si los hay, son puedo mantenerme alejado

los beneficios de de situaciones en las que
buscar el control? puedo fallar, no tengo que
‘ avergonzarme y evitar
conflictos.
e —————————————————————— :
ViVir intentando controlar La vida que quieres vivir

Quedarte en casa, dormir mucho, Tener mas intimidad con tu ¢5p0sa,
Nitar amigos y actividades pasar tiempo de calidad con tus hijos,
divertidas, y faltar al trabajo. ir alos bolos y acampar, hacer lo

propio en el trabajo.
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i , Los costos son que me estoy
Y cuales los costos? perdiendo las relaciones con

mi familia y amigos y no
siento una sensacion de

‘ logro en el trabajo.
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ViVir intentando controlar La vida que quieres vivir

Quedarte en casa, dormir mucho, Tener mas intimidad con tu ¢5p0sa,
Nitar amigos y actividades pasar tiempo de calidad con tus hijos,
divertidas, y faltar al trabajo. ir alos bolos y acampar, hacer lo

propio en el trabajo.
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Pasar mas tiempo con mi

(,Que comportamientos esposa e intentar

te dirian que te estas participar en mas en
moviendo hacia un actividades con mis hijos.
mayor significado en la
vida?

. 4
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Vivir intentando controlar La vida que quieres vivir

Quedarte en casa, dormir mucho, Tener mas intimidad con tu e5posa,

eNitar amigos y actividades pasar +i&mpo de cadlidad con tus hyoe.
divertidas, yFal’mr al +mlmjo. ir alos bolos Y acampar, hacex 10
propio en el trabajo.
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C dot d Recordar que hacer esto
B es algo en lo que creoy

atascado, ;como puedes que estas son cosas que

ayudarte a seguir son importantes para mi.
avanzando hacia un

mayor significado?
ﬁ
Vivir intentando controlar La vida que quieres vivir

r

Quedarte en casa, dormir mucho, Tener mas intimidad con tu e5posa,

eNitar amigos y actividades pasar +i&mpo de cadlidad con tus hyoe.
divertidas, yFal’mr al +mlmjo. ir alos bolos Y acampar, hacex 10
propio en el trabajo.
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Mi esposa me puede

s . ayudar. Ella me
¢Quién o que te ayuda a comentara si empiezo a

moverte en ]a c!lfeccmn de retroceder.
mayor significado?
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Vivir intentando controlar La vida que quieres vivir

Quedarte en casa, dormir mucho, Tener mas intimidad con tu e5posa,
Nitar amigos y actividades pasax tiempo de calidad con tus hijos,
divertidas, y faltar al trabajo. I alos bolos y acampar, hacer 1o

propio en el trabajo.
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Nivir intentando controlar

- Quedarte en casa, dormir mucho,:

Fropio en & m
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Nivir intentando controlar

- Quedarte en casa, dormir mucho,:

Fropio en & m




Wow, por poco caigo.

iBien, ahora!
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Esta bien. Yo casi me torci
el tobillo haciendo eso

una vez. ;Puedes Bueno, primero voy a dejar de caminar, y luego voy
comenzar a caminar a girar alrededor de la mitad de este pie, luego

nuevamente y mostrarme giraré el resto del camino con el otro pie.

una forma mas segura de -
invertir la direccion?




Bien, son tres
movimientos para dar la
vuelta, y es muy poco
probable que te caigas si
lo haces de esa manera.
Genial.
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Entonces quizas tengamos que
pensar en el camino de tu vida de la
misma manera. El primer
movimiento podria ser encontrar una
manera de dejar de moverte en la
direccion en la que no deseas
moverte.
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Tal vez parte de eso es descubrir qué
haria que sigas moviéndote en la misma
direccion. ;Qué haria que te muevas hacia

el control de tus sentimientos?

Probablemente solo por inercia. Es lo que he
estado haciendo. Es familiar. Si me escondo, no
tengo que avergonzarme ni fallar en nada.
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Nivir intentando controlar

a5d, dormir mucho,

Quedarte en
ar amigos Y actividades
tidas, y Fattar ol tra

La via,

Tener mas ir
farsar tiempo de:
Ir alos bolos y
progio én ¢l trabajo;

o, [

dan

odlidad con-tus hijos,

whpar, hacey 1o
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Nivir intentando controlar

Quedarte en casa, dormir mucho,
& | actividades
fattar al trabajo

amig

Tener M
pasar tiempo de calidad con-tu
ir 4105 bolos y acampar,

propio én el tral
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Nivir intentando controlar
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\livir intentando controlar Lavida que quites vivir -

Quédarte én casa dormir mucho, Tengr mds intimidad con tu e5posa,

exvitar amigos y actividades pasar tiempo de calidad con-tus hijos,
divertidas, y fattar ol trabajo. Ir alos bolos y acampar, hacer lo

: fropio en el trabajo:
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Vivir infentando controlar  © La vida que quieres vivir |
Qu&dw:ﬂs en .méa‘ dorwir mucho, Tener m: Infimidad con tu MPDG&:
otar aoaos y dothvidadss ... fucar Yiompo ds cabdad con tus Hiog
divertidas, y fattar al trabajo. 3 ir alos bolos y acampar, hacer lo -

propio en ¢l trabajo:
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paz y 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 bienestar y el desarrollo
personal.

Este sitio es auspiciado por la Academia Nacional de Psicologia Clinicay de la
Salud de |la

@OCIACION NACIONAL DE
DOCENTES UNIVERSITARIOS, A.C.



COMEPREP

Es el Consejo Mexicano para la Prevencion de la Mala Practica Profesional y la Defensa de los Derechos

de Usuarios de Servicios Psicologicos

Es una Organizacion No Gubernamental una Organizacion, un Observatorio Ciudadano, un Centro de
Asesoria y un Espacio de divulgacion que agrupa a Psicologos y usuarios de servicios psicoldgicos de
todo México con el objetivo de vigilar el cumplimiento de la normatividad existente y promover el uso de

intervenciones clinicas basadas en la evidencia.



Si desea mayor informacion comuniquese con nosotros a:

www.pazyfelicidad.org

Facebook/pazyfelicidad.org

Facebook/comeprep


http://www.pazyfelicidad.org/
https://www.facebook.com/pazyfelicidad.org/

