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EXPECTATIVA VS
REALIDAD EN LAS FIESTAS

La realidad detrdas de diciembre
Diciembre nos bombardea

con mensajes de felicidad y
union familiar, pero la
realidad de muchas personas
es diferente:

-Duelos y pérdidas

-Conflictos familiares
-Problemas emocionales o
econdémicos

-Soledad y desconexion

En estas fechas no solo
sentimos tristeza. Pueden surgir:
frustracion, enojo, nostalgia o
incluso alivio. Cada emocién es
valida y merece ser reconocida
sin juicio.

La autocritica y el malestar La autovalidacion nos ayuda a
Una trampa frecuente es aceptar nuestras emociones sin
juzgarnos: “Deberia estar feliz” o minimizarlas.
“;Por qué soy asi?”. Estos La autocompasion nos ensefia a
pensamientos solo aumentan el tratarnos con amabilidad, sin
sufrimiento. exigir perfeccion.

IMPORTANTE:

La autovalidacién y la autocompasién no solo son utiles en las fiestas, sino en
cualquier momento de alta activacién emocional.

Recuerda: tus emociones son validas.
Permitete sentir sin expectativas y cuidate con amabilidad.



EMOCIONES

éQué son las emociones y como influyen en
nuestras acciones?

Las emociones no solo son respuestas automaticas; tienen un proposito
importante en nuestra vida y juegan un papel clave en nuestras

decisiones y comportamientos. jLas necesitamos!

éQué hacen las emociones por ti?

@
@




TOLERANCIA AL MALESTAR

¢cCuando usar habilidades de crisis?

ESTAS EN UNA CRISIS cuando la situacién es:
e Muy estresante.
e A corto plazo (es decir, no durara por mucho tiempo).

e Crea una presion interna para resolver la crisis ahora.

UTILIZA LAS HABILIDADES DE CRISIS cuando:

1.Tienes un dolor intenso que no se puede aliviar rapidamente.
2.Quieres actuar segun tus emociones, pero solo empeorara las cosas.
3.La mente emocional amenaza con abrumarte y necesitas ser habil.
4.Estas abrumada/o, pero las demandas deben cumplirse.

5.La excitacion es extrema, pero los problemas no se pueden resolver

de inmediato.

NO UTILICES HABILIDADES DE SUPERVIVENCIA A LA
CRISIS para:

1.Problemas cotidianos.
2.Resolver todos los problemas de tu vida.

3.Hacer que tu vida valga la pena.

REGLAS PARA SOBREVIVIR A LA CRISIS:

1.Resuelve el problema si puedes.

2.Si no puedes resolverlo, sobrevive.

En la habilidad TIPP nos vamos a enfocar en como sobrevivir a una crisis
SIN EMPEORARLA. Esto NO es una solucidn a tu problema, no va a
cambiar todo lo que no te gusta de ti misma/o ni tampoco modificara tu
vida. Las habilidades de tolerancia al malestar no son para sentirse bien,
son para lograr NO EMPEORAR LAS COSAS.



HABILIDADES TIPP

@ Temperatura

R Usar cambios drasticos en la
temperatura corporal para regular

las emociones rapidamente.

- @ Ejercicio intenso

Realizar ejercicio fisico intenso para
reducir las emociones abrumadoras.

@ Respiracion pausada ritmica

Controlar conscientemente la respiracion para inducir
calma. Inhalar profundamente durante 4 segundos,
sostener la respiracion durante 4 segundos y exhalar
lentamente durante 6-8 segundos. Repetir varias

VIECES:

Relajacion muscular en paralelo

Comenzar por tensar un grupo muscular (por
ejemplo, los punos o los hombros) durante unos
segundos mientras se inhala, y luego relajarlo
mientras se exhala lentamente. Repetir con

diferentes partes del cuerpo.



REGULACION EMOCIONAL

Acumula experiencias positivas a corto plazo:
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Mas ideas...
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Compra musica

Mira doportaes por telovisidn (boxeo, lucha)
Planea Nestas

Cocina postres

Vate de mochilera

Esaibe (poemas, libros, articulos, cartas)
Cose prandos

Compra ropa

Saol a cenor

Trobajo

Discute libros

Mira el poisoje

Arragla el Jordin

Ve a la peluqueria

Toma el café y lee el diario temprano
Boesa

Mira a tus hijos jugar

Plensa que tienes mucho mils que la mayoria
de 1as personas

Ve ol teatro

Ve a conciertos

Sueiia desplerta

Plonea ir a la escuela

Sal a pasear en auto

Muove los muebles de fa cosa

Mira television

Haz la lista de areas por hacor

Pasca en bidcleta

Camina on un parque llono de drboles
bAira el mar

Completa uno tarea

Como un helado

Enseiin

Saca fotos

Pesca

Piensa on sucesos agradobles

Juoga con animales

Sumdrgete en la ting o ducha por un periodo
largo

Plensa como serd cuando terminas los
estudios

Recicla

Carre, comina

Folografia

Haz una dieta saludnble
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Lee ficcidn

Actia

Qutdate solo {[un momento paro ti)

Lees cosas que no sean ficcion

Carga pesas (Gym)

Plensa: “hice eso bostonte bign” despuds de
hacer algo

Mudita

Haz yoga

Visita las montaias

Haz trekhing

Reflaja cuanto haz mojorado

Visita museos

Compra cosas pequeiias para U (perfumes,
maquillnje, etc.)

Prende velas

Anda a los bolos

Trabaja en madera

Fontasen sobre el futuro

Toma clases de ballet, canto o artes marciale:
Taen un dcuario

Hoz un rompecabezas o un sudohu

Obtén un mansaje

Mira y/o enseila folografias

Ten una discusidn politica

Compra libros

Visitd un souna

Rovisa las ventas de garaje

Toma una siesta

Hazte un corte de anbello

Cuida a tus mascotas (lldvalas al veterinario)
Mira un stand-up comedy en Netflix o
Yautube.

Trabaja en tu jardin o plantas

Lucha por una cnusa

Conduce experimantos

Parucipa de una protesta politica, soclal o
ambiental

Lee comics

Redecora tu casa o cuarno

Aprende un nuevo idioma



Practicando aceptacion radical paso por
paso:

Observa qué estas cuestionando o desafiando de la realidad (“No deberia
ser asi”).

Recuérdate a ti misma/o que la realidad desagradable es tal como es y no
se puede cambiar (“Esto es lo que sucedid”).

Recuérdate a ti misma/o que hay causas para la realidad. Reconoce que
algun tipo de historia de historia llevd hasta este momento. Considera
como las vidas de las personas han sido moldeadas por una serie de
factores. Ten en cuenta que dados estos factores causales y como la
historia condujo a este momento, esta realidad tuvo que ocurrir solo de
esta manera (“Asi es como sucedieron las cosas”).

Practica la aceptacion con todo el ser (mente, cuerpo y espiritu). Sé
creativa/o en formas de involucrar todo tu ser. Usa la conversacion interna
de la aceptacion, pero también considera el uso de la relajacidn; atencion a
tu respiracion; media sonrisa y manos dispuestas mientras piensas en lo
gue se siente inaceptable; ir a un lugar que te ayude a la aceptacidn; o
imagenes.

Practica la accion opuesta. Enumera todos los comportamientos que harias
si aceptaras los hechos. Entonces actia como si ya hubieras aceptado los

hechos. Participa en los comportamientos que haria si realmente hubieras

aceptado.




Practicando aceptacion radical paso por
paso:

e Haz frente a los eventos que parecen inaceptables.
Imagina creer lo que no quieres aceptar. Ensaye en
tu mente lo que haria si aceptara lo que parece
inaceptable.

e Atiende a las sensaciones corporales mientras
piensas en lo que debes aceptar.

e Permita que la desilusion, la tristeza o el dolor
surjan dentro de ti.

e Reconoce que la vida puede valer la pena incluso
cuando hay dolor.

e Haz pros y contras si te resistes a practicar la

aceptacion.




EFECTIVIDAD INTERPERSONAL

¢Como reponerse a la invalidacion dolorosa?

e Reconoce TODOS los hechos en los que tus respuestas han sido
validas o invalidos. Revisalas con alguien en quien confies que puede
validar lo valido.

e Reconoce cuando tus respuestas no se ajustan a los hechos y no son
validas.

e Trabaja en cambiar pensamientos, comentarios o acciones que sean
inefectivos (al mismo tiempo, para de culpar que rara vez ayuda a
mejorar la situacion).

e Dejair los estados mentales juiciosos (Practica accion opuesta).

e Recuérdate que todos los comportamientos tienen una causa y que
estas haciendo lo mejor que puedes.

e Sé compasiva/o contigo misma/o. Practica el auto-serenarte.

e Admite que ser invalidada/o por los demas duele, incluso cuando
ellos estan en la razoén.

e Reconoce cuando tus reacciones tienen sentido y son validas en esta
situacion.

e Recuerda que ser invalidada, incluso cuando tu respuesta ha sido
valida, no es un completo desastre.

e Describe tus experiencias y acciones en un ambiente que te apoye.

e Deja pasar el trauma de la invalidacion y el dolor que este crea.

e Practica aceptacion radical en la persona que te invalidd.

NOTA: VALIDATE EXACTAMENTE EN EL
MOMENTO EN EL QUE VALIDARIAS A LA
PERSONA QUE MAS AMAS.



iMUCHAS GRACIAS!

Te deseo unas festividades
agradables, dentro de o
posible, permitiendote soltar
las expectativas y estando
presente contigo misma/o,
aceptando y acompanando
tus emociones tal como

surjan.

\/

Te abrazo fuerte,

Camila Alvarez.
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