Tolerancia a las dificultades
Habilidades DBT

Aceptacion radical

Cuando nos enfrentamos a problemas que estan fuera de nuestro control, es natural pensar "Esto no es
justo” 0 "Yo no deberia tener que lidiar con esto". Pero estas formas de pensar s6lo empeoran la angustia y
aumentan la frustracion.

La aceptacion radical significa aceptar algo plenamente, tanto mental como emocionalmente. No requiere
que a usted le guste o que apruebe la situacidn, sino que simplemente acepte los hechos.

La aceptacion de los problemas que estan fuera de nuestro control aligera su impacto emocional.

-
Situacion Pensamiento tipico Aceptacion radical
L . "Esto no es justo: lo hice todo "Estoy frustrado, pero no hay
Usted no consiguié el trabajo - . : .
] bien. Yo era el mejor candidato nada que hacer. Consideraron
que queria. " L
para el puesto". que otra persona fue mejor".

"Soy demasiado joven. Los

Usted recibe un diagnéstico . .
demas pueden seguir con sus

"Tendré que arreglarmelas como
médico de una enfermedad que : s pueda. Esto es algo terrible, pero
vidas y yo tengo que lidiar con y "
no se puede tratar. d o seguiré adelante”.
esta situacion”.

\. J/

Utilice sus sentidos para tranquilizarse

Imaginese estar en un lugar demasiado luminoso, caluroso, ruidoso y maloliente. j{No tardaria en sacarle de
quicio! Las experiencias sensoriales desagradables tienen un impacto directo en nuestro estado de animo.

Lo contrario también es cierto. Usted puede tranquilizarse con sus sentidos involucrandolos de formas
placenteras. Esto le ayudara a calmar sus emociones angustiantes.

rVista Pasee por algun lugar lindo y preste atencién a su entorno. \
Oido Escuche algo agradable como musica o la naturaleza.
Tacto Tome un bafo caliente o vaya a que le den un masaje.
Gusto Coma una golosina o algo que le guste.
Olfato Consiga unas flores o use un perfume que le guste.
\ J
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Distraccion (ACCEPTS)

En el momento, tal vez parezca que una emocion dolorosa nunca pasara. Pero con el tiempo, la intensidad
de las emociones disminuye hasta desaparecer. A veces solo es necesario superar los préximos minutos.

Las distracciones le ayudan a ganar tiempo y a superar un bajéon emocional. El acrénimo ACCEPTS ofrece
consejos sobre como hacerlo.

Actividades

Realice actividades que requieran de razonamiento y concentracién, como por ejemplo un
pasatiempo, un proyecto, el trabajo o la escuela.

Contribucion

Enfoquese en alguien o en algo que no sea usted mismo. Por ejemplo, ofrézcase como
voluntario o realice una buena accion.

Comparacion

Compare su situacion con algo peor. Recuerde algun momento en el que sufrio mas o en el
que otra persona pasé por una situacién mas dificil.

Emociones

Haga algo que le genere una emocién competitiva. ;Se siente triste? Vea una pelicula
divertida. ; Se siente nervioso? Escuche musica relajante.

Pensamientos

Ocupe su mente para no pensar en los sentimientos dolorosos. Cuente hacia atras desde
1,000 en intervalos de 7, recite un poema en su mente o lea un libro.

Tirar

Expulse los pensamientos negativos de su mente. Imagine que escribe su problema en un
trozo de papel, lo arrugay lo tira a la basura. Niéguese a pensar en la situacion hasta que
llegue un momento mejor.

Sensaciones

Busque sensaciones fisicas seguras para distraerse de las emociones negativas. Pongase
una banda elastica sobre su mufieca y jalela y suéltela, sujete un cubito de hielo en la mano
o coma algo acido como un limén.
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