VINETAS CLINICAS

Clarificando el Objetivo

Pequeﬁos Pasos enel Trabajo Terapéutico
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; [ Dime Mary {En qué te
puedo servir?

v Uff, ay tantas cosas en las
que necesito tu ayuda.
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Siento que ha pasado
tanto tiempo y no he

hecho nada con mi vida.
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[ [ Entiendo, hay momentos
en que nos sentimos asi.




Siento que no puedo vivir con
lo que me sucede.
Me gustaria que mi vida
hubiera sido diferente.
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Comprendo, en ocasiones nos
resulta muy dificil aprender a
sobrellevar algunas

experiencias. ,_ /
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| [ Y ;Cémo lo has
‘ intentando manejar ?

v

He intentado de todo.

Ya fui con varios psicélogos. p
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Y ¢Cual ha sido el
resultado?

v
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No he tenido mucho éxito, sigo
pensando en aquello que no
quiero pensar.
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Intento distraerme, estoy
unos dias bien y luego

vuelvo a lo mismo.
y
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Vaya, me gustaria que en
este punto hiciéramos un

ejercicio.




¢Me ayudarias?

Si, por supuesto.
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| [ Imagina que vas a nadar,

y que llevas una pelota

contigo... y

r




...esa pelota, representa esos
pensamientos, recuerdos
dolorosos, sensaciones,
impulsos, evaluaciones o

emociones con los que has
estado luchando.

r Son cosas que quisiera no

llevar al ir a nadar. /
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| [ Lo sé, entonces ;Qué

quisieras hacer con ellos?
y

r

[ [ E iDesaparecerlos!




I ﬁ De eso se trata este ejercicio, quiero que
tomes estas pequenas pelotas que tengo aqui
en la mesa e intentes sumergirlas hasta el

l fondo de la pecera, como si estuvieras

intentando sumergir la pelota de la que
hablamos en el fondo de la alberca. /

1 —

Ok, lo intentaré.




:Qué es lo que ocurre?

. No puedo, la empujo hacia
dentro, pero siempre sale a
flote.
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Sigue intentandolo. |
/ iMe estoy cansando! Hay que
invertir mucha energia para

sostenerla en el fondo, pero al
final volvera a salir.
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¢COmo crees que se

relaciona esto con lo que te | Oh, creo que es lo que he
pasa? | estado intentando hacer, pero
— ' ¢ Qué alternativa tengo? /
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¢Qué pasaria si soltaras
la pelota?

r
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Pues saldria con fuerza, pero
luego se quedaria flotando en

el agua, acercandose y |
alejandose. /
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] [ Exacto. Y si en este momento

recordamos ;A qué fuiste a la
alberca, que responderias?

l
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[ [ | A nadar




¢ Qué sucederia si nadas, aun
con la pelota cerca de ti? /

r

Supongo que no importaria
mucho, porque estoy haciendo
lo que realmente me importa, |
nadar es la razon por la que
estoy en la alberca.
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r Efectivamente, esos sentimientos,
pensamientos y emociones con los que
I has estado luchando, seguiran ahi, no
. sera posible eliminarlos, pero no importa
tanto, porque en lo que tenemos que
centrar nuestra atencion, es en descubrir
lo que para ti es importante y luego
\ trabajar para vivir cada dia de acuerdo a
lo que mas aprecias.
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Entiendo.




Eso es lo que podemos hacer en este
proceso, no te prometo que ya no vayas a
sentir ansiedad o tristeza, lo que puedo
prometer es que trabajaremos para que
puedas sobrellevar esas experiencias
dolorosas que has tenido, sin que
necesariamente seas definida por ellas,
\ pero sobre todo, que trabajaremos para

g vivir la vida que quieres vivir. |
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Basicamente, trabajaremos para aceptar
aquello que no puede ser cambiado y nos
comprometeremos con aquello que te
importa.

. Y ;Como haremos eso?
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Es dificil explicarlo con palabras pero
haremos algo parecido a lo que hemos
hecho hasta ahora; realizaremos
ejercicios que hagan que poco a poco
desarrolles estas habilidades.
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¢Y por cuanto tiempo? /

———
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Pues yo te sugiero que tengamos cinco o
seis sesiones iniciales. Al concluirlas
podemos hacer un corte, asi como una
evaluacion de cuanto hemos avanzado y
decidir los siguientes pasos.
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:Qué te parece?

Me parece bien, me siento un poco

confundida respecto a lo que habia

hecho hasta ahora, pero si quisiera

involucrarme en este proceso.
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Bueno, la confusion es un buen lugar
para estar*, asi que si te parece bien

empecemaos. /

- - -

k

Ok, empecemos.
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! * Walser & Westrup (2007).
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Felicidad.org

I { IE 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.
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Es el Consejo Mexicano para la Prevencion de la Mala Practica Profesional y la Defensa de los Derechos

I IE 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 Psicélogos y usuarios de servicios psicolégicos de

todo Meéxico con el objetivo de vigilar el cumplimiento de la normatividad existente y promover el uso de.~=, J

intervenciones clinicas basadas en la evidencia.
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Si desea mayor informacion comuniquese con nosotros a:

www.soyanalistaconductual.org

Facebook/soyanalistaconductual

www.pazyfelicidad.org

Facebook/pazyfelicidad.org

Facebook/comeprep
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