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Os doy la bienvenida a esta guía repleta de ejercicios que podemos
utilizar en nuestros acompañamientos. La mayoría son propios y algunos

(marcados con asterisco) son recopilados. Todos están basados en
enfoques de Mindfullness, ACT e IFS. 
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COMO
FUNCIONA

CUADRO RESUMEN

1
La primera página será un cuadro
donde explico en qué consiste el
ejercicio y dos ejemplos de uso
(aunque pueden tener variantes)

PLANTILLAS

2
Las siguientes páginas serán de
plantillas que puedes usar para
imprimir a tus pacientes, también
puedes usar algún programa de
separación de PDFs si trabajas
online.

BUEN USO

3
Esta guía tiene su trabajo y horas de
elaboración, sé que gastar en
materiales puede ser desbordante
pero es un precio bajito que se puede
pagar sola o entre un par de compis.



En qué consiste

Es  normalmente el primer ejercicio que
utilizo en mis acompañamientos.  Ayuda

a que tanto yo como la persona
saquemos a la luz distorsiones cognitivas,
emociones y reacciones más presentes

en su día a día. Además ayuda a ir
introduciendo el concepto DIÁLOGO

INTERNO.

Posibles Usos

Desórdenes Alimentarios
-Alternativa de título: Reconocimiento

precursores-

Diarios de Alimentación nunca más por
favor. Este registro es una mejor forma

de entender los desencadenantes y
mantenedores de atracones y conductas

compensatorias.

Neurodivergentes

“Ojalá tuviera un botón de apagado” Es
una de las frases más comunes en

neurodivergentes, exteriorizar todo lo
que hay en nuestra mente es primordial
para comenzar a trabajar con la persona. 

REGISTRO DE BUCLES

NOTAS E IDEAS:



SITUACIÓN Pensamientos Emoción

REGISTRO DE BUCLES
Exteriorizar lo que nos llega a la cabeza nos ayuda a poner

entendimiento y perspectiva, y sobre todo, la sensación de carga, acaba
sintiéndose algo menor. 



Pensamientos Emoción

Antes

Durante

Después

RECONOCIENDO
PRECURSORES

RESUME LO OCURRIDO:

Es natural si no siempre puedes conectar con que sientes o piensas en
el momento,  poco a poco podrás ser más consciente y esto te será de

ayuda.



En qué consiste

Una serie de preguntas que
facilita a la persona el acceso a

los recuerdos, tiene la
particularidad de qué podemos
utilizarla poniendo el foco en la

emoción más común o de
mayor prioridad a trabajar. 

Posibles Usos

Desórdenes Alimentarios

Hacer una línea de vida de la
emoción Autoexigencia

(desencadenantes) o la emoción
Vergüenza (para el trabajo de la

corporalidad).

Neurodivergentes

Línea de vida de la
Autoexigencia, línea de vida

del Aburrimiento, línea de vida
de la sensación de Vacío.

LINEA DE VIDA A
TRAVÉS DE LAS

EMOCIONES

NOTAS E IDEAS:



AUTOEXIGENCIA
LÍNEA DE VIDA A TRAVÉS DE LAS EMOCIONES

Este ejercicio tiene finalidad conectar con tu autoexigencia
o tu parte autoexigente. Comencemos:

¿Qué es para ti la autoexigencia?



AUTOEXIGENCIA
LÍNEA DE VIDA A TRAVÉS DE LAS EMOCIONES

¿Cuándo surgió? Situaciones en las que he sentido
exigencia interna o externa en los siguientes tramos:

 o Antes de los 7 años 



AUTOEXIGENCIA
LÍNEA DE VIDA A TRAVÉS DE LAS EMOCIONES

¿Cuándo surgió? Situaciones en las que he sentido
exigencia interna o externa en los siguientes tramos:

o Entre los 7-14 años 



AUTOEXIGENCIA
LÍNEA DE VIDA A TRAVÉS DE LAS EMOCIONES

¿Cuándo surgió? Situaciones en las que he sentido
exigencia interna o externa en los siguientes tramos:

 o Entre los 14-18 años 



AUTOEXIGENCIA
LÍNEA DE VIDA A TRAVÉS DE LAS EMOCIONES

¿Cuándo surgió? Situaciones en las que he sentido
exigencia interna o externa en los siguientes tramos:

 o +18 años - 22 años.



AUTOEXIGENCIA
LÍNEA DE VIDA A TRAVÉS DE LAS EMOCIONES

¿Cuándo surgió? Situaciones en las que he sentido
exigencia interna o externa en los siguientes tramos:

 o Últimos años



AUTOEXIGENCIA
LÍNEA DE VIDA A TRAVÉS DE LAS EMOCIONES

¿Porqué crees que nació tu autoexigencia o parte
autoexigente en tí?



AUTOEXIGENCIA
LÍNEA DE VIDA A TRAVÉS DE LAS EMOCIONES

Situaciones que me provocaban mucha autoexigencia
antes de iniciar mi proceso



AUTOEXIGENCIA
LÍNEA DE VIDA A TRAVÉS DE LAS EMOCIONES

¿Cómo crees que te ha influido en tu diálogo interno?



AUTOEXIGENCIA
LÍNEA DE VIDA A TRAVÉS DE LAS EMOCIONES

¿Y en tu autoconcepto?



AUTOEXIGENCIA
LÍNEA DE VIDA A TRAVÉS DE LAS EMOCIONES

¿De qué manera consideras que podría ser más
constructiva esta parte en tí? ¿Qué nuevo rol podría tener?



En qué
consiste

Personalmente el círculo de responsabilidad me da ansia pura,
considero que puede tener el efecto contrario del que se pretende

en neurodivergentes o persona que tengan la culpa cronificada
¿porqué? porque en eso de lo que DIGO y HAGO se viene el boom

del pensamiento arbóreo y acaba siendo caotíco. Es por eso que
creé el concepto burbujita de control. 

Posibles Usos

Desórdenes
Alimentarios

Las personas con desórdenes alimentarios suelen presentar un
sentido de la responsabilidad desbordante. Hablarles sobre la

ecpatía y que practiquen este ejercicio les libera.

Neuro
divergentes

De los ejercicios más importantes diría yo. Le añado además el plus
de “podemos usar nuestra fortaleza mente visual a nuestro favor” y

sus efectos son muy potentes :)

Aceptación

Puede usarse para el trabajo de la aceptación, para soltar lo que no
podemos cambiar, puede ser indicado el hablar sobre que muchas
veces no ayudar a una persona también es ayudarla. - ya que aquí
la parte cultural suele ser un sesgo que lleva a que todo se sienta

dentro del círculo-

BURBUJA DE CONROL
CON LA ECPATÍA POR

BANDERA

NOTAS E IDEAS:



BURBUJA DE CONROL
CON LA ECPATÍA POR

BANDERA

Anota primero todo lo que hay en tu cabeza, y luego usa
“Títulos” para meter en el círculo

La ecpatía es la prima hermana de la empatía ¿Cómo te quedas? Es la que
nos dice “oye, que esta carga, no es tuya”. Y eso es lo que vamos a hacer, tirar
pa’ fuera lo que no te pertenece, o poner a la mitad o lo que consideres, que

si está dentro de tu burbujita de control.  Cuando rellenes la roja, puedes
pensar en todo lo que tengas en tu mente ahora, y escribirlo, seguramente te

des cuenta de que en ese círculo, no hay ni espacio para respirar, para
conectar con las cosas que SI. 

En el círculo verde, saca y permítete ese espacio.



BURBUJA DE CONROL
CON LA ECPATÍA POR

BANDERA



En qué consiste

Es muy común que en las primeras sesiones sea
patente la desregulación, estrés y pérdida de

motivación de quienes acompañamos. Este ejercicio
ayuda a conectar con aquello que les sienta bien, a

través de emociones necesarias para poder
regularse. 

Posibles Usos

Desórdenes
Alimentarios

Suelen hacer lo que se espera que hagan, no lo que
les gusta o les sienta bien, este ejercicio les ayuda a

conectar con su SELF.

Neuro
divergentes

Maravilla de ejercicio para conectar con las
fortalezas sensoriales, encontrando en ellas

herramientas para su regulación diaria. 

ACTIVIDADES
REGULATORIAS

NOTAS E IDEAS:



Alegría

Calma

Motivación

Diversión

Curiosidad

Creatividad

ACTIVIDADES
REGULATORIAS PARTE 1
Actividad regulatoria para mí es aquella que te lleva a la atención y el disfrute,

esa que al terminar te deja con una sensación preciosa y serena.

Para llegar a ellas, te propongo que escribas una lista de las actividades que
te inspiren tal emoción. Por ejemplo: me inspira curiosidad... los museos.



Actividades para hacer en casa

+++ Energía --- Energía

ACTIVIDADES
REGULATORIAS PARTE 2

Ahora te propongo dividir las actividades según puedas realizarla fuera o
dentro de casa, y según te encuentres con más o menos energías. 



Actividades para hacer en la calle

+++ Energía --- Energía

ACTIVIDADES
REGULATORIAS PARTE 2

Ahora te propongo dividir las actividades según puedas realizarla fuera o
dentro de casa, y según te encuentres con más o menos energías. 



En qué consiste

Registro de las creencias y emociones que le llegan
a la persona cuando siente la necesidad de

comunicar algo. Puede tener una variante “cosas que
no quiero comunicar”.

Posibles Usos

Desórdenes
Alimentarios

Las personas con desórdenes alimentarios tienden a
tener problemas a la hora de expresar sus

necesidades y poner límites. Es un punto importante
a trabajar para el proceso de recuperación.

Neuro
divergentes

Igual que lo anterior con el añadido del pensamiento
arbóreo, shutdown en autistas y personas con DPS,

etc. 

REGISTRO EN DESAFIOS
DE COMUNICACIÓN

NOTAS E IDEAS:



SITUACIÓN
QUE QUIERO
COMUNICAR

Pensamientos que me llegan de
lo que ocurrirá si la comunico

Emoción que me
provoca pensar en

comunicarlo

Intensida
d con que
la siento

 1-10

COMUNICACIÓN

NOTAS :



En qué consiste

Este ejercicio puede ser un complementario tras el
anterior. Consiste en que vayan creando una lista de

las cosas que han sido capaz de. Útil de manera
general en personas a las que les cuesta

COMUNICARSE, y tienen muchas distorsiones en
torno a las posibles consecuencias. También

recomiendo el libro “cuestión del límites”

Posibles Usos

Desórdenes
Alimentarios

En este caso cada toma de consciencia ya es un
logro, no utilizaría como logros el “conseguir

controlar el TCA”  desde la perspectiva de IFS sería
contraproducente.

Neuro
divergentes

Las personas neurodivergentes pueden tener
muchos desafíos de comunicación, ya sea por la

parte cultural - familiar de trauma o por los propios
desafios sensoriales o biológicos de su condición, por

lo que este ejercicios les ayuda a aumentar la
seguridad y a flexibilizar la autoexigencia.

DEJANDO CONSTANCIA:
HE SIDO CAPAZ DE...

NOTAS E IDEAS:



HE SIDO CAPAZ DE...
DEJANDO CONSTANCIA:

1.

2.

3.

4.

En esta lista puedes ir anotando las pequeñas grandes cosas que
estás siendo capaz de comunicar:



HE SIDO CAPAZ DE...
DEJANDO CONSTANCIA:

1.

2.

3.

4.

En esta lista puedes ir anotando las pequeñas grandes cosas que
estás siendo capaz de;



En qué consiste

Pequeñas frases que nos resuenen y sirvan de
anclaje. Herramienta útil ante los bucles, la

anticipación, etc. Pueden formar parte de las
herramientas de - Defusión - (Técnica de la ACT).

Posibles Usos

Desórdenes
Alimentarios

Mantras que nos transmitan seguridad y validación.
Pueden ayudar a fortalecer las estrategias

psiconutricionales. 

Neuro
divergentes

Ante bucles repetitivos y que nos desbordan una
frase corta y directa que nos ancle, puede llegar a

ser una potente herramienta. 

Este ejercicio puede hacerse en forma de lista, o invitando a la creación de
pósit en lugares visibles. Carteles a través de lettering en el espejo, etc.

MANTRAS DE ANCLAJE

NOTAS E IDEAS:

Las herramientas de anclaje ayudan como herramienta en sí o para dar parón
y consciencia a la persona, dándole espacio y “silencio” para poder activar

otras herramientas útiles en su situación. 



MANTRAS DE ANCLAJE

NOTAS E IDEAS:

Me viene... Redirijo con...

No soy suficiente Soy capaz

Anticipación Catastrófica

Mi yo del futuro lo abordará
Mi ___ del futuro ya habrá
encontrado herramientas

para gestionarlo

Invasión
Ahora estoy aquí, estoy
segura, estoy a salvo.

Ejemplos:

Como puedes ver, se trata de Redirigir no de Rechazar lo que nos
viene. Validamos lo que nos llega porque tiene sentido en nuestro

contexto, y redirigimos para “ir dándole”el mensaje a nuestra
mente de que tenemos nuevas herramientas para gestionar X

situación.



MANTRAS DE ANCLAJE

NOTAS E IDEAS:

Me viene... Redirijo con...

Es importante que los mantras los escribas con tus palabras y lo
que a tí te resuene para que tu mente le encuentre sentido en

medio del ruido mental. 



En qué consiste
Se explica: Cuando empezamos a andar por una

alfombra, y empieza a arrugarse, sentimos que luego
todo irá a peor, y acabaremos cayéndonos de lleno.

Posibles Usos

Desórdenes
Alimentarios

Las personas con desórdenes alimentarios como
hemos comentado tienen un nivel de autoexigencia

muy dañino (no hay que recordar el contexto en
esto) y esta metáfora puede ayudarles a conectar
con el mantra “una mala mañana no tiene porqué
indicar una mala tarde”, “una mala tarde no tiene
porqué implicar una mala noche” De esta forma,

dividimos el día por tramos, dando valor al proceso
no al resultado.

Neuro
divergentes

Cuando hay presencia de un pensamiento muy
dicotomizado, mucha inseguridad. Tomar

consciencia de que a la primera “arruga” debemos
activar herramientas de anclaje y

redirección/defusión

USO DE METÁFORAS

NOTAS E IDEAS:

Las metáforas durante las sesiones pueden ayudar a poner perspectiva y
entender cómo funciona la persona de una manera más visual.

METÁFORA DE LA ALFOMBRA



En qué consiste

Se puede utilizar de dos formas:
1.Para que la persona vaya conectando con su -
cuerpo- sensaciones corporales, qué cosas te

regulan, qué te desregula, Cuando mi vaso está
empezando a regar, qué cosas ayudan a vaciarlo.

2.. Como autocuidado: Si el sábado tengo una charla
importante, sería bueno que el viernes intentara

“vaciarme el vaso” con alguna actividad regulatoria,
y sería mala idea por ejemplo, pasarme el viernes

trabajando hasta tarde, ya que llegaría con el vaso a
rebosar. 

Posibles Usos

Desórdenes
Alimentarios

Tomando consciencia con precursores y
mantenedores. 

Neuro
divergentes

Dando validez a la parte -sensorial- y cómo nos
afecta.

USO DE METÁFORAS

NOTAS E IDEAS:

Las metáforas durante las sesiones pueden ayudar a poner perspectiva y
entender cómo funciona la persona de una manera más visual.

METÁFORA DEL VASO*



En qué consiste

¿Cómo soy cuando tengo energía? Muchas veces y
esto es algo muy común en neurodivergentes

durante los hiperfocos, pero también muy
relacionado con la cultura de la productividad. Si
tengo energía “tengo que” aprovechar. Y en ese

proceso, me desgasto. Y tras el desgaste, la montaña
rusa está abajo: me siento mal, culpable, y el dialogo

interno destructivo me consume.
La idea es transmitirle OTRAS FORMAS de

gestionar y validar su energía.

Posibles Usos

Desórdenes
Alimentarios

Con el trabajo de las expectativas y la autoexigencia
(el proceso no es lineal hacía arriba, hay recaídas

que son parte del proceso y la deconstrucción)

Neuro
divergentes

Ayudándoles a entender y gestionar su hiperfoco y
creencias en torno a la. productividad. 

USO DE METÁFORAS

NOTAS E IDEAS:

Las metáforas durante las sesiones pueden ayudar a poner perspectiva y
entender cómo funciona la persona de una manera más visual.

METÁFORA DE LA MONTAÑA RUSA



En qué consiste

Se invita a la persona a crear en una libreta, un
diccionario donde iremos anotando ciertas palabras

claves en su proceso, qué significado han tenido
hasta ahora, y qué significado nuevo podemos darle

si nos pusíesemos las gafas de la deconstrucción.

Posibles Usos

Desórdenes
Alimentarios

Palabras clave que suelen necesitar de
deconstrucción: productividad, expectativas,

autoexigencia, logros, familia, amor. 

Neuro
divergentes

Palabras clave que pueden darse: Productividad,
autoexigencia, normalidad, felicidad, soledad. 

DICCIONARIO DE LA
DECONSTRUCCIÓN

NOTAS E IDEAS:



Productividad

Qué es para mí
Todo lo que tengo que hacer, una obligación de la

sociedad, si no soy considerada una vaga.

Qué estoy
aprendiendo que

puede ser

Algo que hace mucho daño.
Cosas más allá de lo académico, antes no pensaba

que fuese productivo echarse una siesta.
Ahora entiendo que no tengo que ser productiva

siempre, que merezco descanso. 

DICCIONARIO DE LA
DECONSTRUCCIÓN

NOTAS E IDEAS:

Ejemplo



Qué es para mí

Qué estoy
aprendiendo que

puede ser

DICCIONARIO DE LA
DECONSTRUCCIÓN

NOTAS E IDEAS:



Qué es para mí

Qué estoy
aprendiendo que

puede ser

DICCIONARIO DE LA
DECONSTRUCCIÓN

NOTAS E IDEAS:



Y HASTA AQUÍ.
Me encantará saber si os ha gustado y sido de utilidad.

¡¡Gracias!!

www.psiconutricionycorporalidad.com
www.wonderpaspsicologia.com

COPYRIGHT - Términos de uso
Este material es de uso personal.

Se pueden hacer copias y compartirlo siempre
y cuando no se hagan modificaciones y se

mencione a Wonderpas_psicología®.
No puedes promocionar este recurso como si

fuera tuyo, quitarle los logos ni venderlo.


