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Prefacio 

 

En el mundo moderno, la búsqueda de bienestar emocional y mental se ha 
vuelto más crucial que nunca. Vivimos en una era caracterizada por un ritmo 
de vida acelerado, demandas constantes y desafíos imprevistos que pueden 
afectar profundamente nuestra salud mental. En este contexto, la necesidad 
de herramientas efectivas y accesibles para gestionar nuestras emociones, 
pensamientos y comportamientos es esencial. Este programa de terapia 
grupal ha sido diseñado precisamente con ese propósito en mente: 
proporcionar un enfoque integral que combina la sabiduría milenaria del 
estoicismo con técnicas contemporáneas de la Terapia Cognitivo-Conductual 
(TCC) y otras intervenciones basadas en evidencia como el mindfulness y la 
autocompasión. 

 

El enfoque terapéutico presentado en este programa se fundamenta en la 
integración de los principios del estoicismo, una filosofía que enseña la 
importancia de aceptar lo que no podemos controlar, cultivar la virtud y vivir 
de acuerdo con la naturaleza, y la TCC, una forma de psicoterapia moderna 
que ayuda a las personas a identificar y cambiar patrones de pensamiento 
negativos. A través de esta combinación, los participantes aprenden a 
enfrentar sus desafíos personales de manera más efectiva, desarrollando 
habilidades prácticas para manejar el estrés, la ansiedad y otras dificultades 
emocionales. 

 

Este programa también incorpora prácticas de mindfulness, que fomentan la 
conciencia plena y la aceptación del momento presente, y técnicas de 
autocompasión, que enseñan a tratarse a uno mismo con la misma 
amabilidad y comprensión que ofreceríamos a un amigo cercano. Estas 
herramientas ayudan a los participantes a desarrollar una mayor resiliencia 
emocional, a cultivar una relación más saludable con ellos mismos y a 
mejorar sus relaciones interpersonales. 

 



Este manual es tanto una guía práctica como un recurso inspirador. A lo largo 
de las sesiones, se presentan ejercicios y actividades diseñados para facilitar 
la reflexión personal y el crecimiento emocional. Cada sesión se centra en un 
tema específico, con actividades cuidadosamente seleccionadas para 
fomentar la introspección y el aprendizaje. 

 

Nuestro objetivo es empoderar a los participantes, proporcionándoles las 
herramientas y el conocimiento necesarios para vivir con mayor conciencia, 
propósito y paz interior. Invitamos a cada uno de ustedes a embarcarse en 
este viaje de autodescubrimiento y crecimiento, con la esperanza de que 
encuentren en estas páginas un camino hacia un bienestar más profundo y 
duradero. 

 

MS Ernesto J. Aguado Morillas. 
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“Piensa como un Estoico: Terapia Cognitivo-Conductual Basada en 
Principios Estoicos” 

TERAPIA DE GRUPO. 

POR:  

MS. ERNESTO J. AGUADO MORILLAS. 

 

Objetivo de la Terapia: 

Ayudar a los participantes a mejorar su bienestar emocional y su capacidad para manejar el estrés 
y las dificultades diarias, combinando los principios del estoicismo con técnicas de la Terapia 
Cognitivo-Conductual (TCC). 

 

Estructura de la Terapia Grupal: 

La terapia estará dividida en 10 sesiones, cada una centrada en uno de los principios estoicos, y se 
combinará con técnicas de TCC que refuercen y apliquen estos principios en la vida cotidiana de 
los participantes. 

 

 

¿Que es la Terapia Cognitivo-conductual? 

 

La Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) es un enfoque psicoterapéutico basado en la idea de que 
nuestros pensamientos, emociones y comportamientos están interconectados, y que cambiar los 
patrones de pensamiento negativos o disfuncionales puede conducir a cambios en los 
sentimientos y comportamientos. Desarrollada en la década de 1960 por Aaron T. Beck, la TCC se 
centra en identificar y desafiar pensamientos automáticos negativos y creencias irracionales que 
contribuyen a problemas emocionales como la ansiedad y la depresión. La terapia utiliza una 
variedad de técnicas, como la reestructuración cognitiva, la exposición gradual a situaciones 
temidas, y ejercicios de resolución de problemas para ayudar a las personas a desarrollar 
habilidades más saludables para manejar el estrés y mejorar su bienestar emocional. La TCC es 
una terapia breve, estructurada y orientada a objetivos que ha demostrado ser eficaz para una 
amplia gama de trastornos psicológicos y situaciones problemáticas. 

 

 

 



¿Que es el Estoicismo? 

 

 

El estoicismo es una filosofía antigua que se originó en Grecia alrededor del siglo III a.C. y fue 
desarrollada por filósofos como Zenón de Citio, Epicteto, Séneca y Marco Aurelio. Esta filosofía 
enseña que la clave para alcanzar la tranquilidad y la felicidad reside en aceptar el momento 
presente y comprender que algunas cosas están bajo nuestro control, como nuestras propias 
acciones y pensamientos, mientras que otras no, como las circunstancias externas. El estoicismo 
enfatiza la importancia de la virtud, la razón, y la autodisciplina, alentando a las personas a vivir de 
acuerdo con la naturaleza y a desarrollar una mente fuerte y resiliente capaz de enfrentar las 
adversidades con serenidad y sabiduría. La práctica estoica implica cultivar la tranquilidad 
emocional y la paz interior a través de la reflexión, el autocontrol y la aceptación de lo inevitable. 

 

 

Como podemos combinar la TCC y el estoicismo,Piensa como un Estoico: 

 

 

Combinar la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) con los principios del estoicismo puede ser una 
estrategia poderosa para mejorar nuestro bienestar emocional. Ambos enfoques nos enseñan a 
observar nuestros pensamientos y respuestas emocionales de manera más objetiva y a desarrollar 
habilidades para manejarlos de manera efectiva. La TCC se centra en identificar y cambiar los 
pensamientos negativos automáticos y las creencias irracionales que causan angustia, mientras 
que el estoicismo nos invita a aceptar lo que no podemos controlar y a enfocar nuestra energía en 
nuestras propias acciones y pensamientos. Juntos, estos enfoques nos ayudan a reducir la 
ansiedad y la depresión, a aumentar la resiliencia emocional y a cultivar una vida más equilibrada y 
plena al alinear nuestras acciones con nuestros valores y a desarrollar una mente más tranquila y 
racional. Al combinar la práctica de cuestionar y reformular pensamientos negativos (TCC) con la 
filosofía de aceptación y autodisciplina (estoicismo), podemos aprender a enfrentar mejor los 
desafíos de la vida y a vivir con más serenidad y propósito. 

 

 

 

 

 

 



Sesiones de Terapia: 

 

1. Sesión 1: Controlar lo que puedes y aceptar lo que no puedes controlar. 

  - Principio estoico: “Algunas cosas están bajo nuestro control y otras no lo están” 

Epicteto.(se realizara una breve explicación sobre  la figura de Epicteto,quien fue?, mencionar algo 
sobre su obra,como no dejo obra escrita,trabajaremos en este caso con el “ENQUIRIDION” o 
Manual de Epicteto). 

Epicteto,fue un filosofo Griego que vivió en la época del imperio Romano,nacido como esclavo,se 
convirtió en un destacado filosofo después de ser liberado. 

Su obra no se registra, no mas dejo un manual de vida,también llamado “Enquiridion” o Manual de 
Epicteto,sus enseñanzas se centraron en la idea que la verdadera libertad y felicidad provienen del 
control sobre nuestros pensamientos y comportamientos y no de las circunstancias externas.  

 

 

   -Actividad TCC: Identificación de pensamientos intrusivos y distorsiones cognitivas relacionadas 
con la falta de control. Uso de técnicas de reestructuración cognitiva para cambiar pensamientos 
poco útiles sobre situaciones fuera de control. 

(El tetrapeuta dará una  breve charla sobre que es la “REESTRUCTURACION COGNITIVA”) 

La Reestructuración cognitiva es una tecnica psicológica utilizada en la terapia cognitivo 
conductual,consiste en identificar y modificar patrones de pensamientos 
negativos,(intrusivos),que contribuyen a problemas emocionales o de comportamiento. 

El objetivo de la reestructuración cognitiva es ayudar a las personas a: 

-Identifiar y reconocer patrones de pensamientos intrusivos. 

-Evaluar la evidencia que sustentan estos patrones. 

-Desafiar y modificar estos patrones mediante la sustitución de pensamientos mas realistas y 
adaptativos. 

IDENTIFICAR Y RECONOCER PATRONES DE PENSAMIENTOS INTRUSIVOS. 

Para ayudar al paciente a identificar y reconocer patrones de pensamientos intrusivos, puedes 
seguir estos pasos: 
 
1. Crear un ambiente seguro y de confianza: Establece una relación terapéutica sólida y asegúrate 
de que el paciente se sienta cómodo compartiendo sus pensamientos y sentimientos. 
 



2. Utilizar preguntas abiertas: Haz preguntas que animen al paciente a compartir sus 
pensamientos y sentimientos, como "¿Qué te pasa por la mente cuando te sientes ansioso?" o 
"¿Qué pensamientos te vienen cuando te encuentras en una situación difícil?". 
 
3. Identificar disparadores: Ayuda al paciente a identificar los eventos, situaciones o estímulos que 
desencadenan los pensamientos intrusivos. 
 
4. Registrar pensamientos: Pide al paciente que registre sus pensamientos intrusivos en un diario o 
cuaderno, incluyendo la fecha, hora, situación y emociones asociadas. 
 
5. Analizar patrones: Ayuda al paciente a analizar los registros para identificar patrones comunes, 
como pensamientos negativos, catastrofización o pensamientos de culpa. 
 
6. Etiquetar pensamientos: Ayuda al paciente a etiquetar los pensamientos intrusivos como 
"pensamientos" en lugar de "realidad", para ayudar a distinguir entre lo que es real y lo que es solo 
un pensamiento. 
 
7. Explorar emociones: Ayuda al paciente a explorar las emociones asociadas con los 
pensamientos intrusivos y a identificar cómo estas emociones afectan su comportamiento. 
 
8. Validar experiencias: Validar las experiencias del paciente y asegurarte de que se sienta 
escuchado y entendido. 
 
 
EVALUACION QUE SUSTENTAN ESTOS PATRONES. 

 

Analicemos los siguientes pasos para ayudar al paciente a evaluar la evidencia que sustenta los 
patrones de pensamiento intrusivos: 
 
1. Identificar suposiciones: Ayuda al paciente a identificar las suposiciones o creencias que 
sustentan los patrones de pensamiento intrusivos. 
 
2. Buscar evidencia: Pide al paciente que busque evidencia que respalde o refute esas 
suposiciones. 
 
3. Analizar la evidencia: Ayuda al paciente a analizar la evidencia objetivamente, considerando 
factores como la probabilidad, la frecuencia y la relevancia. 
 
4. Evaluar la lógica: Ayuda al paciente a evaluar la lógica detrás de los patrones de pensamiento, 
identificando falacias lógicas o distorsiones cognitivas. 
 
5. Considerar alternativas: Ayuda al paciente a considerar explicaciones alternativas para los 
eventos o situaciones que desencadenan los patrones de pensamiento intrusivos. 
 
6. Evaluar la flexibilidad: Ayuda al paciente a evaluar la flexibilidad de sus pensamientos, 
considerando si están dispuestos a considerar nuevas perspectivas o evidencia. 



 
7. Desafiar pensamientos: Ayuda al paciente a desafiar los patrones de pensamiento intrusivos, 
utilizando la evidencia y la lógica para cuestionar su validez. 
 
8. Reforzar pensamientos más realistas: Ayuda al paciente a reforzar pensamientos más realistas y 
adaptativos, basados en la evidencia y la lógica. 
 
 
 
DESAFIAR Y MODIFICAR PATRONES MEDIANTE LA SUSTITUCION DE PENSAMIENTOS MAS 
REALISTAS Y ADPTATIVOS. 
 
 
Analicemos los siguientes pasos para ayudar al paciente a evaluar la evidencia que sustenta los 
patrones de pensamiento intrusivos: 
 
1. Identificar suposiciones: Ayuda al paciente a identificar las suposiciones o creencias que 
sustentan los patrones de pensamiento intrusivos. 
 
2. Buscar evidencia: Pide al paciente que busque evidencia que respalde o refute esas 
suposiciones. 
 
3. Analizar la evidencia: Ayuda al paciente a analizar la evidencia objetivamente, considerando 
factores como la probabilidad, la frecuencia y la relevancia. 
 
4. Evaluar la lógica: Ayuda al paciente a evaluar la lógica detrás de los patrones de pensamiento, 
identificando falacias lógicas o distorsiones cognitivas. 
 
5. Considerar alternativas: Ayuda al paciente a considerar explicaciones alternativas para los 
eventos o situaciones que desencadenan los patrones de pensamiento intrusivos. 
 
6. Evaluar la flexibilidad: Ayuda al paciente a evaluar la flexibilidad de sus pensamientos, 
considerando si están dispuestos a considerar nuevas perspectivas o evidencia. 
 
7. Desafiar pensamientos: Ayuda al paciente a desafiar los patrones de pensamiento intrusivos, 
utilizando la evidencia y la lógica para cuestionar su validez. 
 
8. Reforzar pensamientos más realistas: Ayuda al paciente a reforzar pensamientos más realistas y 
adaptativos, basados en la evidencia y la lógica. 
 
 

   -Ejercicio práctico: Hacer una lista de situaciones controlables e incontrolables y discutir 
estrategias para manejar cada una. 

 

 



Ejemplos: 

 

Situaciones controlables: 
 
1. Preparación para un examen 
    - Estrategia: Crear un plan de estudio, practicar y revisar el material. 
2. Salud y bienestar físico 
    - Estrategia: Mantener una dieta saludable, hacer ejercicio regularmente y dormir lo suficiente. 
 
3. Relaciones interpersonales 
    - Estrategia: Comunicarse abiertamente, escuchar activamente y establecer límites saludables. 
4. Gestión del tiempo y productividad 
    - Estrategia: Establecer metas claras, priorizar tareas y evitar distracciones. 
5. Finanzas personales 
    - Estrategia: Crear un presupuesto, ahorrar y invertir sabiamente. 
 
Situaciones incontrolables: 
 
1. Tiempo y clima 
    - Estrategia: Aceptar y adaptarse a las condiciones, planificar con anticipación. 
2. Acciones de los demás 
    - Estrategia: No tomarlo personal, enfocarse en lo que se puede controlar. 
3. Resultados de eventos o situaciones 
    - Estrategia: Enfocarse en el proceso, no en el resultado, aprender de la experiencia. 
4. Cambios en la vida (muerte, enfermedad, etc.) 
    - Estrategia: Aceptar, adaptarse y buscar apoyo emocional. 
5. Sucesos globales o políticos 
    - Estrategia: Mantenerse informado, pero no obsesionarse, enfocarse en lo que se puede 
controlar localmente. 
 
 
 

2. Sesión 2: Mantén tus emociones bajo control. 

   - Principio estoico: “El verdadero poder reside en mantener la calma y no dejarse llevar por las 
emociones.” 

Epicteto. 

   - Actividad TCC: Introducción a la regulación emocional y técnicas de respiración y relajación. 
Discusión sobre la identificación y etiquetado de emociones. 

 

La regulación emocional es la capacidad de gestionar y modular nuestras respuestas emocionales 
para mantener un estado de bienestar y equilibrio.esto implica ser conscientes de nuestras 
emociones,aceptarlas y manejarlas de manera efectiva. 



   - Ejercicio práctico: Práctica de técnicas de respiración profunda y ejercicios de mindfulness 
para manejar emociones intensas. 

Las técnicas de respiración  y relajación son herramientas poderosas para regular nuestras 
emociones y reducir la ansiedad y la depresión. 

Algunas de estas técnicas son: 

RESPIRACION PROFUNDA:Enfocarse en la respiración para calmar la mente y el cuerpo. 

RELAJACION PROGRESIVA:Se trata de tensar y relajar diferentes grupos musculares para liberar la 
tensión. 

MINDFULNESS:Enfocarse en el presentepara reducir la ansiedad y el estrés. 

(continuaremos con la practica de diferentes ejercicios orientados durante la terapia individual) 

(Siempre compartiremos material informativo acorde a cada sesión,así sea un libro,un video,etc.) 

 

3. Sesión 3: Vive con virtud y propósito. 

   - Principio estoico: “Vivir una vida virtuosa es la clave para la felicidad.” 

Seneca.(se realizara una breve explicación sobre la figura de Seneca,quien fue?,mencionar algo 
sobre su obra) 

Lucio Anneo Seneca,es uno de los filósofos mas representativos de la escuela del 
estoicismo,nació en Cordoba,dentro de la provincia de Hispania,en el año IV A.C.,en pleno auge 
del imperio Romano,en su obra mas notable esta “CARTAS A LUCILO”,se trata de una colección 
de 140 cartas escritas a su amigo Lucilo Junio,poeta y filosofo estoico Romano. 

 

   - Actividad TCC: Reflexión sobre los valores personales y su alineación con las acciones diarias. 
Técnicas de resolución de problemas para tomar decisiones basadas en valores. 

Reflexión sobre los Valores Personales y su Alineación con las Acciones Diarias 

 

Los valores personales son las creencias fundamentales que guían nuestras decisiones y 
conductas. Representan lo que consideramos más importante en la vida: la honestidad, la 
empatía, la justicia, el respeto, entre otros. Estos valores son como un faro que nos orienta en 
medio de la incertidumbre, ayudándonos a tomar decisiones que estén en armonía con quiénes 
somos y quiénes queremos ser. 

 

Sin embargo, en la rutina diaria, es fácil perder de vista estos valores. A menudo, las presiones del 
trabajo, las responsabilidades familiares, las expectativas sociales y los desafíos personales 
pueden llevarnos a actuar de maneras que no reflejan nuestros valores más profundos. Por 



ejemplo, podemos encontrarnos mintiendo para evitar un conflicto, siendo impacientes con 
nuestros seres queridos, o pasando por alto actos de injusticia porque no tenemos tiempo o 
energía para involucrarnos. 

 

Cuando nuestras acciones no están alineadas con nuestros valores, puede surgir una sensación 
de insatisfacción, incomodidad o incluso culpa. Esta disonancia entre lo que creemos y cómo 
actuamos puede afectar nuestro bienestar emocional y mental. Nos puede hacer sentir que 
estamos viviendo una vida que no es verdaderamente nuestra, como si estuviéramos 
representando un papel que no se corresponde con nuestra identidad más auténtica. 

 

Por otro lado, cuando nuestras acciones diarias están alineadas con nuestros valores, 
experimentamos una sensación de coherencia y autenticidad. Sentimos que estamos viviendo de 
manera congruente con lo que es verdaderamente importante para nosotros. Este alineamiento 
nos da un sentido de propósito y dirección, aumentando nuestra resiliencia frente a los desafíos y 
mejorando nuestra satisfacción general con la vida. 

 

Es útil reflexionar regularmente sobre nuestros valores y preguntarnos: "¿Estoy viviendo de acuerdo 
con lo que realmente importa para mí?" Esta reflexión puede ayudarnos a identificar áreas en 
nuestras vidas donde podemos necesitar hacer ajustes. Quizás sea en nuestras relaciones, donde 
podemos esforzarnos por ser más pacientes o comprensivos. O tal vez sea en nuestro trabajo, 
donde podemos buscar maneras de ser más honestos y éticos en nuestras decisiones. 

 

El proceso de alinear nuestras acciones con nuestros valores no siempre es fácil. Requiere 
autoconciencia, honestidad y, a menudo, valentía para tomar decisiones que pueden ser 
incómodas o difíciles. Pero es un esfuerzo que vale la pena. Vivir de acuerdo con nuestros valores 
no solo nos hace sentir más auténticos y realizados, sino que también nos permite tener un 
impacto positivo en el mundo que nos rodea. Al vivir en congruencia con nuestros valores, nos 
convertimos en modelos a seguir para otros y contribuimos a crear un entorno más justo, honesto y 
compasivo. 

 

Por lo tanto, tomémonos el tiempo para reflexionar sobre nuestros valores y considerar cómo 
podemos alinearlos más estrechamente con nuestras acciones diarias. En esta reflexión, 
encontraremos la guía que necesitamos para vivir de manera más auténtica y significativa, no solo 
para nosotros mismos, sino también para aquellos que nos rodean. 

 

 

 



TECNICA DE RESOLUCION DE PROBLEMAS PARA TOMAR DECICIONES BASADAS EN VALORES. 

 

¿Qué es la Técnica de Resolución de Problemas basada en Valores? 

 

La técnica de resolución de problemas es un enfoque estructurado que se utiliza para identificar, 
analizar y encontrar soluciones efectivas a los problemas o desafíos que enfrentamos en la vida. 
Cuando añadimos el componente de los valores personales, este proceso no solo se centra en 
encontrar la solución más práctica, sino también en asegurar que la solución elegida esté en 
consonancia con los valores y principios fundamentales de la persona.  

 

Pasos para Aplicar la Técnica de Resolución de Problemas Basada en Valores 

 

1. Identificación del Problema 

El primer paso es identificar claramente el problema o la situación que requiere una decisión. Aquí, 
se anima al paciente a describir el problema con la mayor claridad posible. Algunas preguntas 
útiles pueden ser: 

- ¿Cuál es el problema específico que estás enfrentando? 

- ¿Por qué es importante para ti resolver este problema? 

- ¿Cómo te afecta este problema en tu vida diaria? 

 

Ejemplo: "Estoy considerando cambiar de trabajo, pero no estoy seguro de si debo aceptar una 
nueva oferta de empleo que requiere mudarme a otra ciudad." 

 

2. Reflexión sobre los Valores Personales 

Una vez que el problema ha sido identificado, es importante reflexionar sobre los valores 
personales que pueden influir en la decisión. Los valores son principios fundamentales que guían 
el comportamiento y las decisiones de una persona.  

 

Preguntas para Reflexionar: 

- ¿Qué valores personales son importantes para ti? (Ejemplos: honestidad, familia, estabilidad, 
crecimiento personal, etc.) 

- ¿Cómo estos valores influyen en cómo te gustaría abordar este problema? 



- ¿Qué valoras más en esta situación específica? 

 

Ejemplo: "Valoro mucho la estabilidad y estar cerca de mi familia. También valoro el crecimiento 
profesional y las nuevas oportunidades de aprendizaje." 

 

3. Generación de Opciones 

El siguiente paso es generar una lista de posibles soluciones o acciones que se podrían tomar para 
resolver el problema. Durante este proceso, se alienta a la persona a pensar en todas las opciones 
posibles, sin juzgarlas inicialmente. 

 

Ejemplo: 

1. Aceptar la oferta de trabajo y mudarse. 

2. Negociar la posibilidad de trabajar de forma remota. 

3. Permanecer en el trabajo actual y buscar oportunidades de crecimiento interno. 

4. Buscar otras oportunidades de empleo que no requieran mudanza. 

 

4. Evaluación de Opciones Basada en Valores 

Ahora, cada una de las opciones generadas debe evaluarse en función de los valores personales 
del paciente. Aquí es donde la alineación con los valores juega un papel crucial. Se debe 
considerar cómo cada opción se alinea o no con los valores importantes para la persona. 

 

Preguntas para Evaluar: 

- ¿Cómo se alinea esta opción con mis valores personales? 

- ¿Esta opción me hará sentir que estoy siendo fiel a mí mismo? 

- ¿Hay algún valor que estaría comprometiendo si elijo esta opción? 

 

Ejemplo de Evaluación: 

- Aceptar la oferta de trabajo y mudarse: Crecimiento profesional (alineado), estar lejos de la 
familia (no alineado con el valor de la familia) 

- Permanecer en el trabajo actual: Estabilidad y cercanía con la familia (alineado), menor 
crecimiento profesional (no alineado con el valor de crecimiento personal) 



5. Toma de Decisión Basada en Valores 

Después de evaluar las opciones, el siguiente paso es elegir la opción que mejor se alinee con los 
valores personales del paciente. Es importante recordar que la opción elegida no siempre será la 
más fácil o la que tenga menos desafíos; sin embargo, será la que resuene más profundamente 
con lo que es más significativo para la persona. 

 

Ejemplo: "Decido permanecer en mi trabajo actual porque valoro la estabilidad y estar cerca de mi 
familia. Sin embargo, buscaré activamente oportunidades de crecimiento dentro de mi empresa." 

 

6. Planificación e Implementación de la Solución 

Una vez tomada la decisión, es esencial crear un plan de acción claro para implementar la 
solución elegida. Este plan debe incluir pasos específicos, recursos necesarios y un cronograma 
para llevar a cabo las acciones. 

 

Ejemplo de Plan de Acción: 

1. Hablar con mi supervisor sobre oportunidades de desarrollo profesional. 

2. Participar en cursos de capacitación ofrecidos por la empresa. 

3. Reunirme con mi familia para discutir cómo me siento respecto a mi decisión. 

 

7. Evaluación del Resultado y Reflexión 

El último paso es evaluar el resultado de la decisión y reflexionar sobre el proceso. Es útil revisar 
cómo la decisión tomada ha impactado en la vida del paciente y si ha permitido vivir de acuerdo 
con sus valores. 

 

Preguntas para Reflexión Posterior: 

- ¿La decisión tomada te ha hecho sentir más alineado con tus valores? 

- ¿Qué aprendiste de este proceso que podrías aplicar a futuras decisiones? 

 

Ejemplo de Reflexión: "Me siento en paz con mi decisión de quedarme, aunque también reconozco 
la importancia de buscar continuamente oportunidades de crecimiento que se alineen con mis 
valores." 

 



Beneficios de la Técnica de Resolución de Problemas Basada en Valores 

 

1.Claridad y Dirección: Ayuda a las personas a entender lo que es más importante para ellas y a 
tomar decisiones que estén en consonancia con sus valores fundamentales. 

2.Reducción de la Ansiedad: Al tener un enfoque claro y alineado con los valores, se reduce la 
incertidumbre y la ansiedad sobre las decisiones a tomar. 

3.Coherencia y Autenticidad: Permite vivir de manera más coherente y auténtica, lo cual mejora la 
satisfacción personal y el bienestar general. 

4.Mejor Toma de Decisiones: Al combinar un enfoque estructurado con una reflexión sobre valores, 
las decisiones tienden a ser más reflexivas y bien fundamentadas. 

 

Conclusión 

 

La técnica de resolución de problemas basada en valores no solo ayuda a encontrar soluciones 
efectivas a los desafíos de la vida, sino que también asegura que estas soluciones estén alineadas 
con lo que es más importante para la persona. Es una herramienta poderosa para tomar 
decisiones conscientes, auténticas y significativas. 

 

   - Ejercicio práctico: Identificación de valores personales y desarrollo de un plan de acción para 
vivir de acuerdo con ellos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. Sesión 4: Practica la gratitud. 

   - Principio estoico: “Agradece lo que tienes en lugar de lamentar lo que te falta.” 

Seneca. 

   - Actividad TCC: Diario de gratitud y reestructuración cognitiva para cambiar la perspectiva 
negativa. 

Crearemos en el grupo un diario de gratitud,donde anotaremos las posesiones que nos causan 
placer,y reestructuraremos aquellas que nos pueden hacer sentir 
incomodos,molestos,inconformes. 

   - Ejercicio práctico: Llevar un diario de gratitud, anotando diariamente tres cosas por las que 
sentirse agradecido. 

 

5. Sesión 5: Enfrenta los desafíos como oportunidades de crecimiento. 

   - Principio estoico: “Los obstáculos son oportunidades para desarrollar virtudes como la 
paciencia, la perseverancia y la valentía.” 

Epicteto. 

   - Actividad TCC: Uso de la técnica de la “exposición gradual” para enfrentar miedos o situaciones 
difíciles y verlo como una oportunidad de crecimiento. 

La técnica de exposición gradual es una estrategia utilizada en la TCC para ayudar a las personas 
a enfrentar sus miedos o situaciones difíciles de manera progresiva y controlada. El objetivo de 
esta técnica es reducir el miedo o la ansiedad asociados a ciertas situaciones, enseñándonos que 
podemos manejarlas y superarlas. 

 

Cómo Funciona la Exposición Gradual: 

 

1. Identificación del Miedo o Situación Difícil: Primero, identificamos cuál es el miedo específico o 
la situación que nos causa ansiedad. Puede ser algo como hablar en público, estar en lugares 
cerrados, o enfrentarse a una crítica. 

 

2. Creación de una Jerarquía de Miedos: Luego, hacemos una lista de situaciones relacionadas con 
ese miedo, desde las menos aterradoras hasta las más desafiantes. Por ejemplo, si tu miedo es 
hablar en público, podríamos empezar con hablar frente a un amigo cercano y avanzar 
gradualmente a dar una presentación ante un grupo grande. 

 



3.Exposición Gradual y Repetida: Comenzamos a exponernos a la situación menos aterradora de la 
lista, y la enfrentamos repetidamente hasta que el miedo disminuya. Una vez que nos sentimos 
cómodos con esa situación, pasamos a la siguiente más desafiante. Continuamos este proceso 
hasta llegar a la situación más difícil. 

 

4.Reflexión sobre el Progreso: Durante cada paso, reflexionamos sobre cómo nos sentimos y 
celebramos cada pequeño avance. Este proceso nos ayuda a ver la exposición no solo como un 
desafío, sino como una **oportunidad de crecimiento**. Nos permite desarrollar confianza en 
nuestra capacidad para enfrentar nuestros miedos y ver que, a través de la práctica y la paciencia, 
podemos superar lo que antes nos parecía imposible. 

 

Beneficios de la Exposición Gradual: 

 

- Reducción de la Ansiedad: Al enfrentarnos gradualmente a nuestros miedos, nuestra ansiedad 
disminuye con el tiempo. 

- Construcción de Confianza: Cada paso exitoso refuerza nuestra confianza en nuestra capacidad 
para manejar situaciones difíciles. 

- Crecimiento Personal: Al ver estos desafíos como oportunidades de crecimiento, aprendemos 
más sobre nosotros mismos y desarrollamos resiliencia emocional. 

 

La exposición gradual es un proceso valiente y poderoso que, aunque puede ser desafiante al 
principio, nos ofrece una ruta clara hacia el crecimiento personal y el manejo efectivo de nuestros 
miedos. 

 

   - Ejercicio práctico: Crear una jerarquía de miedos o situaciones difíciles y diseñar un plan de 
exposición gradual. 

(esto lo acompañaremos de un video relacionado con la actividad) 

 

6. Sesión 6: Reconoce la impermanencia de las cosas. 

   - Principio estoico: “Nada es eterno; todo cambia.” 

Heraclito.(se realizara una breve charla de quien fue Heraclito y se mencionara algo sobre su obra) 

Heraclito de Efeso,fue un filosofo griego,nacido en Efeso en el 535 A.C. ,le decían “el adivinador”,se 
le atribuye un libro titulado “Sobre la Naturaleza”,y era un filosofo ermitaño. 



   - Actividad TCC: Conversacion sobre la aceptación y la impermanencia, práctica de la 
aceptación radical. 

 

(El Terapeuta dará una charla Explicativa sobre la Aceptación y la Impermanencia,esto se hará 
después haber compartido un video relacionado con el tema) 

 

 Vamos a hablar sobre dos conceptos muy importantes que pueden ayudarnos a manejar mejor 
nuestras emociones y a vivir con mayor tranquilidad: la aceptación y la impermanencia. Vamos a 
explorar qué significan estos conceptos, cómo se relacionan con nuestras vidas diarias y cómo 
pueden ser herramientas útiles para nuestro bienestar emocional. 

 

 Entendiendo la Aceptación. 

 

La aceptación es la capacidad de reconocer y aceptar las cosas tal como son en el momento 
presente, sin intentar cambiarlas de inmediato o juzgarlas como buenas o malas.  

 

¿Qué significa esto en la práctica? 

 

- Aceptar no es rendirse: A veces, pensamos que aceptar una situación significa resignarnos o 
rendirnos. Pero la aceptación no es eso. Aceptar significa reconocer la realidad de una situación en 
este momento, sin luchar contra ella mentalmente. Por ejemplo, si estamos en un 
embotellamiento de tráfico, en lugar de dejarnos llevar por la frustración y la ira, podemos aceptar 
el hecho de que estamos en tráfico y no podemos cambiar eso en este momento. 

 

- Aceptar nuestras emociones: Aceptar también se aplica a nuestras emociones. A menudo 
tratamos de evitar o suprimir emociones como la tristeza, la ansiedad o la ira. Sin embargo, cuando 
aceptamos nuestras emociones sin juzgarlas, les permitimos estar presentes sin dejarnos 
controlar por ellas. Esto no significa que queramos estas emociones  sean agradables o no, sino 
que simplemente reconocemos que están ahí y son parte de nososotros. 

 

- Reducir la lucha interna: Aceptar la realidad tal como es reduce nuestra lucha interna. En lugar de 
gastar energía mental y emocional en resistir lo que ya está sucediendo, podemos enfocarnos en 
cómo responder de manera más efectiva a la situación. 

 



Ejercicio para practicar la aceptación: 

 

1. Tómate un momento para cerrar los ojos y hacer unas respiraciones profundas. 

2. Piensa en una situación reciente que te haya causado molestia o malestar. 

3. En lugar de juzgar la situación o intentar cambiar tus sentimientos sobre ella, simplemente 
reconoce lo que pasó y cómo te hizo sentir. 

4. Repite en tu mente: "Esto es lo que estoy experimentando ahora, y está bien sentirme así". 

 

 Entendiendo la Impermanencia 

 

La impermanencia es la idea de que todo en la vida es temporal y está en constante cambio. Nada 
dura para siempre, ni lo bueno ni lo malo. 

 

¿Cómo se aplica la impermanencia en nuestras vidas? 

 

- Todo cambia: Ya sea una emoción, una situación difícil o incluso una relación, todo está en un 
proceso constante de cambio. A veces, cuando estamos en medio de una experiencia dolorosa, 
nos sentimos como si ese dolor nunca fuera a terminar. Pero la realidad es que todo cambia. Las 
emociones intensas que sentimos hoy pueden no ser tan intensas mañana. 

 

- Valorando el presente: Entender la impermanencia nos ayuda a valorar más el momento 
presente. Cuando somos conscientes de que nada es eterno, aprendemos a apreciar más las 
cosas buenas mientras están presentes y a no aferrarnos a ellas cuando cambian o desaparecen. 

 

- Reduciendo el miedo al cambio: A menudo, el cambio puede asustarnos porque sentimos que 
estamos perdiendo algo o porque no sabemos lo que viene después. Pero cuando entendemos que 
el cambio es una parte natural de la vida, podemos enfrentar el cambio con más calma y menos 
resistencia. 

 

Ejercicio para reflexionar sobre la impermanencia: 

 

1. Piensa en un momento difícil en tu pasado que ya haya pasado. Puede ser un momento de 
tristeza, una ruptura, o una situación estresante en el trabajo. 



2. Reflexiona sobre cómo te sentiste en ese momento y cómo esas emociones eventualmente 
cambiaron con el tiempo. 

3. Ahora, piensa en un momento feliz o placentero que también ha pasado. Reflexiona sobre cómo 
esa experiencia también fue temporal. 

4. Recuerda que tanto las experiencias difíciles como las felices son temporales y forman parte de 
la naturaleza cambiante de la vida. 

 

 La Aceptación y la Impermanencia como Herramientas de Crecimiento Personal 

 

- Aceptar lo que no podemos cambiar y actuar sobre lo que sí podemos: Cuando combinamos la 
aceptación con la comprensión de la impermanencia, aprendemos a distinguir entre lo que está 
bajo nuestro control y lo que no lo está. Esto nos permite enfocar nuestra energía en lo que 
podemos cambiar y aceptar lo que no podemos. 

Ejemplos de situaciones que están bajo nuestro control.(recordatorio) 

- Nuestras reacciones emocionales ante un estimulo. 

- Nuestros pensamientos y creencias sobre una situación. 

- Nuestras acciones y comportamientos en respuesta a una situación. 

- Nuestra actitud y enfoque hacia un desafio. 

- Nuestra capacidad para practicar la “autocompasión y el auto cuidado”. 

 

 

Ejemplos de situaciones que no están bajo nuestro control.(recordatorio) 

- El comportamiento de los demás. 

- Los eventos externos,como la economía o la política. 

- Las circunstancias de nuestra vida,como la salud,la familia,etc. 

- El pasado y el futuro. 

  
 
 
 
 
 
 
 



Que es la Autocompasión: 
 
 
La autocompasión es la práctica de ser amable, comprensivo y compasivo con uno mismo, 
especialmente en momentos de sufrimiento, dolor o fallo. Implica reconocer que todos 
cometemos errores y que es normal experimentar emociones difíciles. La autocompasión nos 
permite ser más gentiles y comprensivos con nosotros mismos, en lugar de autocríticos o duros. 
 
 
 
 
Que es el Autocuidado: 
 
El autocuidado se refiere a las acciones y prácticas que tomamos para cuidar de nuestra salud 
física, emocional y mental. Implica hacer cosas que nos nutren y nos hacen sentir bien, como 
dormir lo suficiente, comer saludablemente, hacer ejercicio, meditar o pasar tiempo en la 
naturaleza. El autocuidado es esencial para mantener nuestra bienestar y calidad de vida. 
 
 
Ambos conceptos están relacionados, ya que la autocompasión nos permite ser más amables con 
nosotros mismos y reconocer nuestras necesidades, lo que nos lleva a practicar el autocuidado. 
Al mismo tiempo, el autocuidado nos permite sentirnos más seguros y apoyados, lo que nos 
permite ser más compasivos con nosotros mismos. 
 

 

- Desarrollo de la resiliencia emocional: Al practicar la aceptación y recordar la impermanencia, 
fortalecemos nuestra resiliencia emocional. Nos volvemos más capaces de manejar las 
emociones difíciles y las situaciones de estrés, sabiendo que estas experiencias no durarán para 
siempre y que podemos aprender de ellas. 

 

- Aprovechar las oportunidades de crecimiento: Cada situación desafiante o dolorosa es también 
una oportunidad para crecer y aprender. Al aceptar la realidad y comprender que es temporal, 
podemos enfocarnos en cómo podemos crecer a partir de la experiencia. 

 

La aceptación y la impermanencia son conceptos poderosos que nos ayudan a manejar mejor 
nuestras emociones y las situaciones de la vida. Al aceptar la realidad tal como es y comprender 
que todo es temporal, podemos reducir la ansiedad y el estrés, y vivir con más paz y propósito. 

 

Recuerden: NO podemos controlar todo lo que sucede en nuestras vidas, pero SI podemos 
controlar cómo respondemos a ello. Practiquemos la aceptación y la impermanencia como 
herramientas para vivir de manera más plena y en paz. 



   - Ejercicio práctico: Se realizara una charla con respecto al tema,un miembro grupo compartira 
su experiencia en una situación difícil,y el grupo analizara como puede  controlar su propia actitud 
y comportamiento en relación al evento en si. 

 

7. Sesión 7: Cultiva la auto-disciplina. 

   - Principio estoico: “La autodisciplina es esencial para mantenernos enfocados en nuestros 
objetivos.” 

Marco Aurelio,(se realizara una breve charla sobre quien fue Marco Aurelio,y se mencionara algo 
sobre su obra. 

Marco Aurelio fue un emperador romano que gobernó desde el año 161 hasta el 180 d.C. Además 
de ser un líder político y militar, es conocido como uno de los filósofos más destacados de la 
escuela estoica. Su reinado estuvo marcado por guerras fronterizas y conflictos internos, pero 
Marco Aurelio se destacó por su liderazgo sabio y su compromiso con la justicia, la humildad y la 
autodisciplina.,su obra principal se titula “Meditaciones” y son una serie de reflexiones escritas en 
sus campañas militares. 

 

   - Actividad TCC: Establecimiento de objetivos SMART (Específicos, Medibles, Alcanzables, 
Relevantes, Temporales) y técnicas de refuerzo positivo. 

El terapeuta dará un charla explicativa sobre los Objetivos SMART. 

 

(Hoy vamos a hablar sobre cómo establecer objetivos de manera efectiva utilizando un enfoque 
que se llama "SMART". Este método nos ayudará a definir metas claras y alcanzables para que 
podamos avanzar hacia lo que queremos lograr en nuestras vidas, ya sea en el ámbito personal, 
profesional o en cualquier otro aspecto. Vamos a entender qué significa SMART y cómo podemos 
aplicarlo a nuestros propios objetivos). 

 

¿Qué Son los Objetivos SMART? 

 

Los objetivos “SMART” son una manera de formular metas de manera que sean claras y 
alcanzables. SMART es un acrónimo(palabra compuesta por las iniciales de otras palabras)que representa 
cinco criterios importantes que nos ayudan a definir nuestros objetivos de manera más efectiva. 
Estos criterios son: **Específicos (Specific), Medibles (Measurable), Alcanzables (Achievable), 
Relevantes (Relevant), y con un Tiempo definido (Time-bound).** 

 



Vamos a analizar cada uno de estos criterios en detalle para entender cómo podemos aplicarlos a 
nuestras propias metas. 

 

Desglosemos los Objetivos SMART. 

 

1. Específicos (Specific) 

 

Un objetivo debe ser claro y específico para que podamos entender exactamente lo que queremos 
lograr. Cuando un objetivo es específico, sabemos exactamente cuál es el resultado esperado. 

 

- Pregunta clave: ¿Qué quiero lograr exactamente? 

- Ejemplo: En lugar de decir "Quiero estar más saludable", un objetivo específico sería "Quiero 
perder 5 kilos". 

 

2. Medibles (Measurable) 

 

Un objetivo debe ser medible, lo que significa que podemos seguir nuestro progreso y saber 
cuándo hemos alcanzado nuestro objetivo. Esto implica definir indicadores concretos que nos 
permitan medir nuestro avance. 

 

- Pregunta clave: ¿Cómo sabré que he logrado mi objetivo? 

- Ejemplo: En lugar de decir "Quiero ahorrar dinero", un objetivo medible sería "Quiero ahorrar 
$1,000 en los próximos 6 meses". 

 

3. Alcanzables (Achievable) 

 

Un objetivo debe ser alcanzable, lo que significa que debe ser realista y posible de lograr con los 
recursos y el tiempo que tenemos. Establecer un objetivo demasiado ambicioso puede ser 
desalentador, mientras que un objetivo demasiado fácil puede no ser motivador. 

 

- Pregunta clave: ¿Es posible lograr este objetivo con los recursos que tengo? 



- Ejemplo: Si nunca has corrido antes, en lugar de establecer un objetivo de correr un maratón 
completo, un objetivo alcanzable podría ser "Quiero correr 5 kilómetros en 3 meses 

 

 

4. Relevantes (Relevant) 

 

Un objetivo debe ser relevante, lo que significa que debe ser importante y significativo para 
nosotros. Debe alinearse con nuestros valores y prioridades personales. Un objetivo relevante es 
uno que realmente queremos lograr y que tendrá un impacto positivo en nuestras vidas. 

 

- Pregunta clave: ¿Este objetivo es importante para mí y mi vida en este momento? 

- Ejemplo: Si valoras pasar tiempo con los amigos, un objetivo relevante podría ser "Quiero 
organizar una reunión de amigos mensual". 

 

5. Con un Tiempo Definido (Time-bound) 

 

Un objetivo debe tener un plazo o tiempo definido, lo que significa que debe tener una fecha de 
finalización o un plazo para ser completado. Esto nos ayuda a mantenernos enfocados y 
motivados. 

 

- Pregunta clave: ¿Cuándo quiero alcanzar este objetivo? 

- Ejemplo: En lugar de decir "Quiero aprender a tocar la guitarra", un objetivo con tiempo definido 
sería "Quiero aprender a tocar tres canciones en la guitarra en los próximos 3 meses" 

 

Cómo Crear un Objetivo SMART. 

 

Vamos a poner esto en práctica con un ejemplo: 

 

Meta general: "Quiero mejorar mi salud”. 

 

 



Meta SMART: 

 

1. Específico: "Quiero mejorar mi salud perdiendo peso." 

2. Medible: "Quiero perder 5 kilos." 

3. Alcanzable: "Puedo perder 5 kilos con una dieta balanceada y ejercicio regular." 

4. Relevante: "Perder peso mejorará mi salud y me dará más energía para disfrutar el tiempo con mi 
familia." 

5. Con un Tiempo Definido: "Quiero perder 5 kilos en los próximos 3 meses." 

 

Objetivo SMART Final: "Quiero perder 5 kilos en los próximos 3 meses siguiendo una dieta 
balanceada y haciendo ejercicio tres veces por semana para mejorar mi salud y tener más energía." 

 

Beneficios de los Objetivos SMART. 

 

- Claridad: Tener objetivos claros nos ayuda a saber exactamente hacia dónde nos dirigimos y qué 
necesitamos hacer para llegar allí. 

- Motivación: Los objetivos SMART nos mantienen motivados porque podemos ver nuestro 
progreso y celebrar cada logro pequeño. 

- Enfoque: Nos ayudan a mantenernos enfocados en lo que es realmente importante, evitando 
distracciones. 

- Responsabilidad: Al tener metas específicas y medibles, somos más responsables de nuestro 
progreso. 

 

-  Ejercicio Práctico: Crear tus Propios Objetivos SMART 

 

Ahora, vamos a hacer un ejercicio juntos. Piensa en algo que te gustaría lograr en los próximos 
meses. Puede ser algo relacionado con tu salud, tus hobbies, tus relaciones o cualquier otra área 
de tu vida. 

 

1. Específico: ¿Qué es exactamente lo que quieres lograr? 

2. Medible: ¿Cómo sabrás que lo has logrado? 

3. Alcanzable: ¿Es un objetivo realista y posible de lograr? 



4. Relevante: ¿Por qué este objetivo es importante para ti? 

5. Con un Tiempo Definido: ¿Para cuándo quieres lograr este objetivo? 

 

(Tómate unos minutos para pensar en tu objetivo y escribirlo siguiendo los criterios SMART. 
Después, si te sientes cómodo, puedes compartirlo con el grupo para recibir apoyo y feedback) 

 

Conclusión de la sesión. 

 

Establecer objetivos SMART es una forma efectiva de planificar y alcanzar nuestras metas. Nos 
ayuda a ser claros sobre lo que queremos, a mantenernos motivados, y a asegurarnos de que 
nuestras acciones diarias están alineadas con nuestras prioridades. Recuerda que siempre 
puedes ajustar tus objetivos a medida que avanzas y aprendes más sobre lo que es posible y 
significativo para ti. 

  

8. Sesión 8: Mantén la perspectiva en los desafíos. 

   - Principio estoico: “Mira los problemas desde una perspectiva más amplia.” 

Seneca. 

   - Actividad TCC: Uso de la técnica de la “flecha descendente” para explorar los pensamientos 
más profundos detrás de las preocupaciones. 

 

El terapista dará una charla explicativa sobre la Técnica de la Flecha Descendente. 

 

(Hoy vamos a aprender sobre una técnica poderosa que nos ayuda a explorar y comprender mejor 
los pensamientos y creencias más profundos que a menudo están detrás de nuestras 
preocupaciones y ansiedades. Esta técnica se llama la Flecha Descendente. A lo largo de esta 
charla, veremos cómo funciona, por qué es útil, y cómo podemos aplicarla para descubrir las 
raíces de nuestros pensamientos y preocupaciones). 

 

¿Qué es la Técnica de la Flecha Descendente? 

 

La Flecha Descendente es una técnica utilizada en la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) para 
ayudarnos a profundizar en nuestros pensamientos intrusivos y descubrir las creencias 
subyacentes que los sustentan. A menudo, cuando nos sentimos ansiosos, preocupados o 



estresados, nuestros pensamientos superficiales pueden no reflejar la verdadera causa de 
nuestras emociones. La Flecha Descendente nos ayuda a desentrañar esos pensamientos y llegar 
al fondo de lo que realmente nos preocupa. 

 

Visualmente, puedes imaginar esta técnica como una flecha que apunta hacia abajo, llevándonos 
paso a paso desde un pensamiento superficial hasta una creencia más profunda. 

 

¿Por Qué es Útil la Flecha Descendente? 

 

- Identificación de Creencias Fundamentales: Nos permite identificar creencias subyacentes que 
pueden estar contribuyendo a nuestro malestar emocional. 

- Clarificación de Temores: Nos ayuda a entender mejor los temores que podrían estar detrás de 
nuestras preocupaciones. 

- Empoderamiento: Al descubrir y cuestionar estas creencias, podemos empezar a cambiar 
nuestra perspectiva y reducir la ansiedad y el estrés asociados. 

 

Cómo Funciona la Técnica de la Flecha Descendente. 

 

Ahora, vamos a aprender cómo se aplica esta técnica en la práctica. La técnica se basa en hacer 
una serie de preguntas que profundizan en el significado de un pensamiento inicial, llevando a la 
persona a descubrir las creencias más profundas que sustentan ese pensamiento. 

 

Paso 1: Identificar un Pensamiento Intrusivo. 

 

El primer paso es identificar un pensamiento intrusivo que esté causando ansiedad o 
preocupación. Estos pensamientos son los que surgen rápidamente en respuesta a una situación y 
a menudo son negativos o catastrofistas. 

 

Ejemplo: “Si cometo un error en el trabajo, me despedirán.” 

 

 

 



Paso 2: Aplicar la Flecha Descendente. 

 

Una vez que tienes identificado tu pensamiento intrusivo, empiezas a aplicar la técnica de la 
Flecha Descendente haciendo preguntas como: 

 

- ¿Qué significaría para ti si eso fuera cierto? 

- ¿Y si eso sucediera, qué sería tan malo sobre eso? 

- ¿Qué dice eso sobre ti? 

- ¿Por qué sería tan malo si esto ocurriera? 

 

Cada respuesta te lleva un paso más profundo hacia una creencia subyacente. 

 

Ejemplo de Aplicación: 

 

 1.Pensamiento intrusivo: “Si cometo un error en el trabajo, me despedirán.” 

    

   Pregunta: “¿Qué significaría para ti si te despidieran?” 

    

   Respuesta: “Significaría que soy incompetente.” 

 

2. Nuevo Pensamiento: “Soy incompetente.” 

    

   Pregunta: “¿Qué significaría para ti ser incompetente?” 

    

   Respuesta: “Significaría que no soy lo suficientemente bueno.” 

 

3. Nuevo Pensamiento: “No soy lo suficientemente bueno.” 

    

   Pregunta: “¿Por qué sería tan malo no ser lo suficientemente bueno?” 



   Respuesta: “Significaría que nunca tendré éxito en la vida.” 

 

Aquí hemos descubierto que el pensamiento inicial, que parecía ser solo una preocupación por 
cometer un error en el trabajo, está realmente basado en una creencia más profunda de “No soy lo 
suficientemente bueno y nunca tendré éxito en la vida.” 

 

Paso 3: Reflexionar y Cuestionar las Creencias Subyacentes. 

 

Una vez que hemos identificado estas creencias subyacentes, podemos empezar a reflexionar 
sobre ellas y cuestionarlas. Es importante preguntarnos: 

 

- ¿Esta creencia es realmente cierta? 

- ¿De dónde viene esta creencia? 

- ¿Hay evidencia que contradiga esta creencia? 

- ¿Cómo me afecta mantener esta creencia? 

 

Cuestionar estas creencias nos permite empezar a reemplazarlas por pensamientos más 
equilibrados y realistas, lo que puede reducir nuestra ansiedad y mejorar nuestro bienestar 
emocional. 

 

Ejemplo de Cuestionamiento: 

 

- Creencia Subyacente: "No soy lo suficientemente bueno." 

- Cuestionamiento: "¿Es realmente cierto que no soy lo suficientemente bueno? ¿He tenido éxitos 
en el pasado? ¿Qué dicen las personas que me conocen sobre mis capacidades?" 

 

Este tipo de reflexión puede ayudarnos a desafiar creencias irracionales y a adoptar una visión más 
positiva y realista de nosotros mismos. 

 

 

 



Beneficios de la Técnica de la Flecha Descendente. 

 

- Mayor Autoconocimiento: Nos ayuda a comprender mejor nuestras creencias y cómo influyen en 
nuestras emociones y comportamientos. 

- Reducción de la Ansiedad: Al identificar y desafiar las creencias irracionales, podemos reducir la 
ansiedad y las preocupaciones. 

- Cambio Positivo: Nos da la oportunidad de cambiar pensamientos negativos y poco útiles por 
otros más equilibrados y constructivos. 

 

Ejercicio Práctico:Practicaremos la técnica de La flecha Descendente en el grupo. 

 

Vamos a hacer un ejercicio breve para practicar la técnica de la Flecha Descendente. Piensa en un 
pensamiento que te haya preocupado últimamente. Luego, aplícalo a la serie de preguntas que 
hemos discutido y observa cómo se desarrolla. Si te sientes cómodo, puedes compartir con el 
grupo tu experiencia o cualquier creencia subyacente que hayas descubierto. 

 

Conclusión de la sesión. 

 

La técnica de la Flecha Descendente es una herramienta poderosa para explorar nuestros 
pensamientos más profundos y entender mejor las creencias que a menudo nos limitan o nos 
causan angustia. Al utilizar esta técnica, podemos desenterrar y cuestionar esas creencias, lo que 
nos permite avanzar hacia una vida más equilibrada y emocionalmente saludable. 

 

Recuerda, no se trata de juzgar nuestros pensamientos, sino de explorarlos con curiosidad y 
compasión para entendernos mejor y crecer a partir de esa comprensión. 

 

 Ahora abrimos el espacio para que hagan preguntas o compartan sus experiencias con la técnica. 

 

 

 

 

 



9. Sesión 9: Acepta la naturaleza humana. 

 

   - Principio estoico: “Todos cometemos errores; el desafío es aprender de ellos.” 

Epicteto. 

   - Actividad TCC: Discusión sobre la auto-compasión y técnicas para reducir el autocrítica. 

 

(El terapeuta dará una charla explicativa sobre la Autocompasión y Técnicas para Reducir la 
Autocrítica) 

 

 Hoy vamos a hablar sobre un tema que es fundamental para nuestro bienestar emocional: la 
autocompasión. Vamos a explorar qué significa ser autocompasivo, por qué es importante para 
nuestra salud mental y cómo podemos reducir la autocrítica, esa voz interna que muchas veces 
nos juzga y nos trata con dureza.  

 

   - Ejercicio práctico: Ejercicio de auto-compasión guiada para reconocer los propios errores y 
tratarlos con amabilidad. 

 

 

10. Sesión 10: Vive en el presente. 

 

    - Principio estoico: “La vida es aquí y ahora.” 

 Epicteto. 

 

    - Actividad TCC: Técnicas de mindfulness y atención plena para estar en el presente. 

 

(El terapeuta dará un breve charla sobre los beneficios del Mindfulness). 

 

Hoy vamos a hablar sobre el mindfulness o la atención plena, una práctica que puede tener un 
impacto muy positivo en nuestra salud mental y emocional. Vamos a explorar qué es el 
mindfulness, cuáles son sus beneficios y aprenderemos algunos ejercicios sencillos que podemos 
hacer juntos en grupo para empezar a practicarlo. 



¿Qué es el Mindfulness? 

 

El mindfulness, o atención plena, es una práctica que consiste en prestar atención de manera 
intencional al momento presente, sin juzgarlo. Se trata de estar plenamente presente en lo que 
estamos haciendo, pensando o sintiendo en este momento, sin dejarnos llevar por pensamientos 
sobre el pasado o preocupaciones sobre el futuro. 

 

Imagina que estás comiendo una manzana. Si estás practicando mindfulness, estarías 
completamente concentrado en la textura de la manzana, su sabor, su olor, y cómo se siente al 
morderla, sin distraerte con otros pensamientos o preocupaciones. 

 

Beneficios del Mindfulness 

 

La práctica regular del mindfulness puede tener numerosos beneficios para nuestra salud mental, 
emocional y física. Vamos a ver algunos de los más importantes: 

 

1. Reducción del Estrés y la Ansiedad 

 

- Cómo Ayuda: El mindfulness nos ayuda a reducir el estrés y la ansiedad al centrarnos en el 
momento presente. Al hacerlo, evitamos quedar atrapados en pensamientos negativos repetitivos 
o en preocupaciones sobre el futuro. 

- Ejemplo: En lugar de preocuparnos por algo que podría suceder, nos centramos en nuestra 
respiración, lo que nos ayuda a calmar la mente y el cuerpo. 

 

2. Mejora del Bienestar Emocional 

 

- Cómo Ayuda: Nos permite ser más conscientes de nuestras emociones sin dejarnos llevar por 
ellas. Podemos observar nuestras emociones desde una perspectiva neutral, lo que nos ayuda a 
responder de manera más calmada y equilibrada. 

- Ejemplo: Si sientes ira, en lugar de reaccionar impulsivamente, puedes notar la ira, observar 
cómo se siente en tu cuerpo, y responder de una manera más controlada. 

 

 



3. Aumento de la Concentración y la Claridad Mental 

 

- Cómo Ayuda: Practicar mindfulness mejora nuestra capacidad de concentración y claridad 
mental. Nos ayuda a estar más presentes y enfocados en nuestras tareas, mejorando nuestra 
productividad y eficiencia. 

- Ejemplo: Al practicar mindfulness, aprendemos a notar cuando nuestra mente divaga y a traer 
nuestra atención de nuevo a la tarea en cuestión. 

 

4. Mejor Salud Física 

 

- Cómo Ayuda: La práctica regular de mindfulness se ha asociado con beneficios para la salud 
física, como la reducción de la presión arterial, la mejora del sueño y la disminución de los 
síntomas del dolor crónico. 

- Ejemplo: Las técnicas de respiración consciente utilizadas en mindfulness pueden ayudar a 
reducir la tensión muscular y mejorar la relajación. 

 

5. Mejora en las Relaciones Interpersonales 

 

- Cómo Ayuda: Mindfulness nos permite estar más presentes en nuestras interacciones con los 
demás, mejorando nuestra capacidad para escuchar con atención y responder con empatía. 

- Ejemplo: Al estar plenamente presentes en una conversación, podemos entender mejor a la otra 
persona y responder de manera más comprensiva. 

 

Ejercicios de Mindfulness para Realizar en Grupo: 

 

Vamos a practicar algunos ejercicios de mindfulness que se pueden hacer en grupo. Estos 
ejercicios son sencillos y están diseñados para ayudarnos a conectar con el momento presente. 

 

 

 

 

 



1. Ejercicio de Respiración Consciente 

 

La respiración consciente es una práctica básica de mindfulness que nos ayuda a centrarnos y 
calmarnos. Vamos a hacer un ejercicio de respiración juntos. 

 

Instrucciones: 

 

1. Siéntense cómodamente con la espalda recta y las manos sobre las rodillas o en el regazo. 

2. Cierren los ojos o manténganlos suavemente enfocados en un punto frente a ustedes. 

3. Empiecen a tomar respiraciones profundas, inhalando por la nariz y exhalando por la boca. 

4. Concentren su atención en la sensación del aire entrando y saliendo de sus pulmones. 

5. Si notan que su mente se desvía hacia otros pensamientos, simplemente reconózcanlo y 
vuelvan su atención a la respiración. 

6. Vamos a hacer esto durante unos 3-5 minutos. 

 

Reflexión después del ejercicio: Pregunten cómo se sienten después de este ejercicio. ¿Notaron 
alguna diferencia en cómo se sentían antes y después? 

 

2. Escaneo Corporal 

 

El escaneo corporal es un ejercicio de mindfulness que nos ayuda a conectar con nuestro cuerpo y 
ser conscientes de cualquier tensión o incomodidad. 

 

Instrucciones: 

 

1. Siéntense o recuéstense en una posición cómoda. 

2. Cierren los ojos y lleven su atención a la punta de los pies. 

3. Lentamente, muevan su atención hacia arriba a través de su cuerpo, notando cualquier 
sensación en los pies, las piernas, el torso, los brazos, el cuello y la cabeza. 

4. A medida que noten cualquier tensión o incomodidad, imaginen enviando su respiración a esa 
parte del cuerpo y relajándola. 



5. Continúen este proceso hasta que hayan escaneado todo el cuerpo. 

6. Tómense unos momentos para notar cómo se siente su cuerpo después de este ejercicio. 

 

Reflexión después del ejercicio: Pregunten cómo se sintieron al prestar atención a su cuerpo. 
¿Notaron alguna área de tensión que antes no habían notado? 

 

3. Mindfulness de la Comida (Comer con Atención Plena) 

 

Este ejercicio implica comer un alimento, como una pasa o una rodaja de manzana, con plena 
conciencia, prestando atención a todos los aspectos de la experiencia. 

 

Instrucciones: 

 

1. Denle a cada persona una pasa o una rodaja de manzana. 

2. Antes de comer, observen el alimento detenidamente. Noten su color, forma y textura. 

3. Sientan el alimento en sus manos y noten cómo se siente al tacto. 

4. Llévenlo a su nariz e inhalen su aroma, prestando atención a cualquier sensación que surja. 

5. Coloquen el alimento en su boca sin morderlo de inmediato. Sientan cómo se siente en la 
lengua. 

6. Lentamente, comiencen a masticar, notando el sabor, la textura y cualquier sensación que surja 
mientras mastican. 

7. Tomen unos momentos para reflexionar sobre la experiencia de comer con atención plena. 

 

Reflexión después del ejercicio: Pregunten cómo fue la experiencia de comer con atención plena. 
¿Fue diferente de cómo suelen comer normalmente? ¿Qué notaron? 

 

 

 

 

 



4. Meditación Guiada de Gratitud 

 

La meditación de gratitud es una forma de mindfulness que implica concentrarse en las cosas por 
las que estamos agradecidos. Esto puede ayudarnos a cultivar una actitud positiva y reducir el 
estrés. 

 

Instrucciones: 

 

1. Siéntense cómodamente y cierren los ojos. 

2. Comiencen a respirar profundamente y relajen el cuerpo. 

3. Piensen en tres cosas por las que estén agradecidos en este momento. Pueden ser cosas 
grandes o pequeñas, como la presencia de un ser querido, una comida reciente, o el hecho de 
estar aquí hoy. 

4. A medida que piensen en cada cosa, tómense un momento para sentir una sensación de 
gratitud en su corazón. 

5. Permanezcan con esa sensación de gratitud por unos momentos antes de pasar a la siguiente 
cosa. 

6. Continúen este proceso durante unos 5 minutos. 

 

Reflexión después del ejercicio: Pregunten cómo se sienten después de practicar la gratitud. 
¿Cómo afectó su estado de ánimo o sus pensamientos? 

 

 

Conclusión 

 

El mindfulness es una práctica poderosa que puede ayudarnos a vivir de manera más plena y 
presente, reduciendo el estrés y mejorando nuestra salud mental y emocional. Al practicar estos 
ejercicios, podemos aprender a ser más conscientes de nuestros pensamientos, emociones y 
sensaciones corporales, y a responder a ellos de una manera más equilibrada y compasiva. 

 

  

 



Metodología: 

- Duración de cada sesión: 60-90 minutos. 

- Formato:Introducción al principio estoico, actividad basada en TCC, y ejercicios prácticos con 
tiempo para la discusión grupal. 

- Materiales: Cuadernos de trabajo, hojas de ejercicios, materiales visuales para explicar los 
conceptos. 

 

Evaluación del Progreso: 

- Autoevaluaciones regulares: Los participantes completarán cuestionarios cortos para 
autoevaluar su comprensión y aplicación de los principios discutidos. 

- Feedback grupal: Espacio para compartir experiencias y reflexionar sobre los progresos y desafíos 
encontrados. 
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