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La felicidad no es solo una cuestion de sentirse bien.
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felices del planeta. — Russ Harris
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EN ESTE EXTRACTO

1) Por qué no encontramos la felicidad

2) Técnicas para controlar los pensamientos negativos
3) Como crear nuevas metas

4) Estrategias utilizando el método ACT

Sentirse bien no es necesariamente ser feliz, como se nos
ha hecho cree en el occidente. Es una especie de trampa. No
es efectivo empefarnos en sentirnos bien y tratar de evadir
pensamientos o situaciones indeseadas

Tampoco es efectivo buscar la satisfaccion inmediata o
distracciones para reprimir por completo lo que nos causa
conflicto o incomodidad

Numerosas investigaciones demuestran el aumento de los
niveles de estrés, depresion, ansiedad, bipolaridad, anorexia,
problemas de pareja, drogadiccion y otros trastornos a pesar
de todas nuestras comodidades

La sociedad se ha visto influenciada por creencias irreales que
vienen de peliculas, television y ahora de las redes sociales

Este extracto se inspira en la experiencia de Russ Harris, un
exitoso médico y terapeuta que, a pesar de trabajar en su
carrera sofiada, se sentia profundamente deprimido y sufria de
ansiedad y sobrepeso

En este extracto conoceremos una serie de técnicas y
gjercicios inspirados en el método ACT (creado por el
psicologo Steven Hayes) y que el doctor Harris desarrollo para

lidiar con distintas situaciones de la vida
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EL METODO ACT

ACT quiere decir

Acceptance and (* ) (* )
Commitment Therapy L d
(Terapia de Aceptacion

y Compromiso) y estos

son sus beneficios:

* Reduce los niveles de estrés

* Maneja el dolor de forma mas efectiva

* Rompe con el habito de la autodestruccion
* Ayuda a superar la inseguridad y el miedo
* Guia a una vida mas plena y significativa
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LOS 4 PASOS DE ACT

1. Mitigacion

Detecta y reconoce
pensamientos, emociones
y sentimientos negativos

3. Conexion

Reconecta con el presente.
Deja el pasado atras y
enfdcate en el ahora

2. Expansion

Dale espacio libre
en tu mente a esos
pensamientos negativos

4. Accion

Toma accion concreta
hacia una meta
especifica y un propdsito

SOBRE LA FELICIDAD

o La felicidad no es el estado normal del ser humano

(no se “busca”)

e La clase media de hoy vive mejor que la realeza del

siglo pasado

@ Las comodidades del mundo moderno no nos han

hecho mas felices

e Las “técnicas de control” buscan deshacerse de

emociones incémodas

e La mitigacion es todo lo contrario: es una estrategia

de aceptacion

» Piensa en una frase negati-
va que te perturba (mi jefe
es un déspota)

« Repite la frase con la melo-
dia de una cancion alegre

« Ejemplos de melodia
son “Feliz Cumpleafios”
0 “Feliz Navidad”

«» En vez de decir “soy un
fracaso”, di “pienso que
soy un fracaso”

« Transforma tus pensa-
mientos negativos en
cuentos o historietas

«» Por ejemplo: “Alli viene el
cuento de soy un fracaso
parte II”

» Mitigacion es aceptar
lo indeseado tal cual,
incluso con humor

“Muchas personas creen que todos
los demds son felices excepto ellos.
Esto genera atn mas infelicidad”

— Russ Harris



EJERCICIOS DE EXPANSION

o Crea el espacio mental
para las emociones y
pensamientos negativos

« No luches contra los

sentimientos indeseados,

recibelos con neutralidad

o La predisposicion mental b
a darles la bienvenida

reduce la tension

N

EJERCICIOS DE « En vez de pensar en lo que
CONEXION no tienes, enfocate en lo

, , ue si tienes
» Conéctate con tu realidad d
de este momento, no « Gonvierte en un habito el
pasado ni futuro hecho de aceptar y disfrutar

3 las cosas como son
« Mantén y regresa el

enfoque mental a lo que « Préstale tu atencion solo

estds haciendo aquiy ahora  en los pensamientos que
consideres utiles

EJERCICIOS DE ACCION

« Ten claros tus valores, ya que son
detonantes para la motivacion

« Con o sin motivacion, actua, da el primer
paso, persigue metas claras

« Si tropiezas o te desvias, levantate y
continda en direccion de la meta

COMO SABER SI UN
PENSAMIENTO ES UTIL

Para una evaluacion racional, formulate
Q estas preguntas sobre lo que piensas:

(1] ¢Me ayudara a convertirme en la perso-
na que quiero ser?

(7] ¢Me ayudard a construir el tipo de rela-
ciones que deseo?

9 ¢Me motiva o inspira a cambiar algo
para mejorar?

(4] ¢Me ayudara a avanzar y acercarme a
mis metas?

¢TE SIENTES ESTANCADO(A)?
Responde:

¢Qué es lo mas importante para ti?

¢De qué quieres que se trate tu vida?

¢Qué tipo de persona quieres ser?

¢Qué tipo de relaciones quieres construir?

Si no estuvieses sufriendo, ¢qué estarias haciendo?

IDENTIFICA TUS VALORES

¢Quién quieres ser?

¢ Con qué te identificas?
¢ Qué es exactamente lo que te apasiona?

¢,COmo quieres relacionarte con tu entorno?

TUS RECURSOS INTERNOS

La respiracion profunda ayuda a
disminuir la tension en tu cuerpo

Aprende a disfrutar de los
sentimientos agradables cuando
aparezcan

Comprométete fielmente con el
enfoque en tus metas

Acepta la realidad. Es esencial
para sobrellevar situaciones
negativas

Si tienes traumas profundos,
busca ayuda de un terapeuta
profesional

EJERCICIO DE ANALISIS

Imagina que tienes 80 afios y estas haciendo
un analisis de tu vida. Completa las siguientes
oraciones:

Dediqué mucho tiempo preocupandome de...
Perdi la oportunidad de pasar mas tiempo
haciendo cosas como...

Si pudiese ir al pasado, haria cosas como...

“Cuanto mas perseguimos los sentimientos placenteros,
maés probable es que suframos de ansiedad y depresion”

— Russ Harris



- ¢{QUE ES LO MAS IMPORTANTE PARA TI?

Elige un aspecto que debes mejorar. Trabaja uno a la vez.

Tu familia ?

El matrimonio

Otras relaciones intimas
Tus amistades

Tu empleo

Tu educacion

Tu crecimiento personal
Tu espiritualidad

Tu vida en la comunidad
Recreacion y actividades
de ocio

La salud y tu cuerpo
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CREA NUEVAS[YIZT)

@ Cuando analices los aspectos mas
importantes de tu vida, preglntate
primero por qué quieres mejorarlo

y cOmo planeas hacerlo .

# Si creas nuevas metas
y trazas un camino,
te sentirds mas pleno(a) y
tranquilo(a). Siempre plan-
téate nuevas metas a corto,
mediano y largo plazo
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- Plantéate si los
cambios que quieres
hacer afectaran
positivamente a ese
aspecto de tu vida

(e, O

© Identifica tu meta de forma especifica
(2] Construye un plan de accion
Enumera los pasos a seguir

D

PASOS O Define las herramientas que necesitas
PARA (5 Apunta el momento especifico para
UNA cada accion

TOMAR NOTA

La probabilidad de que sufras de
alglin trastorno psicologico en algtn
momento de tu vida es casi del 30%

A los hombres les cuesta mucho mas
admitir sus preocupaciones mas
profundas que a las mujeres

<

La tendencia a reprimir pensamientos
y sentimientos indeseados es la
mayor causa de depresion, ansiedad y
drogadiccion

La flexibilidad psicoldgica es la
capacidad de adaptarte a una situacion
de forma consciente, abierto(a) y
enfocado(a) a tomar accion concreta

FORTALECE TU
VOLUNTAD

C"orhpleta las siguientes frases:

Mi meta es...

Los valores que fundamentan mi
meta son...

Los pasos para alcanzar mi meta son...
Sequiré esos pasos en la siguiente
fechay hora...

MEJORAR

o Guando esté soleado
tomate el tiempo para
sentir el calor del sol

o Cuando comas algo
disfratalo y concéntrate en
las sensaciones de tu boca

« Goncéntrate en detalles
de las personas que
amas; como hablany
gesticulan

o Cuando llueva presta
atencion al sonido,
enfdcate en los detalles

/cémo TRIUNFAR[«{e] )

EL METODO ACT

1. Practica los ejercicios de mitigacion
y conexion en tu dia a dia

2. Anota en una hoja tu lista de valores -
y ponla en un lugar visible del hogar

3. No te rindas. Cuando te equivoques
vuelve a intentarlo
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iNO LO OLVIDES!

e |a vida de todo ser humano
implica experimentar dolor

e Aunque no puedas elegir
como sentirte, puedes

* Luchar contra tus elegir como actuar

emociones es la mejor
forma de quedar
atrapado(a) en ellas

¢ |os pensamientos son
s6lo sonidos, palabras,
fragmentos de lenguaje

e Es dificil alcanzar una
vida plena ignorando los
sentimientos incomodos

| os pensamientos pueden
0 no ser ciertos; no les
creas automaticamente

Dejar que la radio suene sin prestarle mucha atencion es muy
diferente a intentar ignorarla activamente, — Russ Harris
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