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TABLA 151
La inflexibifidad peicoldgica come modelo de pricopaiolenia v ratamiznio

Procesos peicopaioligice

racecod gsldahile 3 perapeicns

Fusién cigaitiva

El penzamiento se torna literal, de manera qus o pro-
cesns cognitivo-verbales domiman sobre olres procesos
de control de exttmulo. Excesiva confianzn an las reglas
e dssengibilidad a las contingencies, Pensar uma cosn es
coma hacerls o lener que hacerla. Tomar 26 voces lits
ralmente come drdenes

Defusidm

Ejemplod de ejercicion srinn In desliternlizacidn de pa-
Iwbras, el etiquetads de pensamasntos (a2stoy wolendo &
pensamienin ds ques nade me saks biens o sesboy oyen-
do vocese) ¥ la contradiocion del pensamiznto con b ac-
cidn {decir «ne pusdo catrinars ruands de hecho o ha-
Les)

Evitaciin axperiencisl

Tendesicea & evitar & easapare do svenlod privedon sveris-
Ve4 COMD Pensamisntos, eObocionss, recnendal ¥ sensa-
civmes corporales, un cuimndo sfo SUPGMEL perjuicio
conductsal (teoer mis de ko mismo), La evitacida expe-
riencigl restrings enormemente |a Mexibdlidad y sfectivi-
dnd ponductiunbey

Acoptacibn
Adopoion de une actitud abicrts, receptiva ¥ fexibls con
respecio 4 b experigncia del momentn, Mo 25 resignacion
ni resisencia pasnva, Ang accion pomkiva ques cambia la
funcon de experiencias de syentos a evitar eo favor de
un foco de iaterds v curigsidad como parte de wivir una
vida valiosa (e olld de lo disconfortente sxperemiia
dal momenta),

Pérdida de contmcto Mexible con el presewte

El enedaniento analizando el pasads y ] foraro degiva
en una pérdida de contacta conlas contingenceas def mo-
menio presente ¥ asun tog enine mangs: 51 la srumiae del
pasado estd agsociada o ks depresitn, (& preccupacsdo por
el futuro Jo estd A la ansiedad.

Comtwcte con o momento presenis

Se trata de usar of lenguaje mis como berramienia para
congtatar y describir evenios pri.mﬂn: que par. Pr:decin
Ins v juzgarlos Epercicies de contemplaciin ¥ emndfil-
Aers pars practicar modos mengs anallticos y mas curio-
405, Bpeeczabivos, aheerios ¥ Mexible.

Apego al yor coscepimalizado

Tales enredamisnios mmpiden también estar en contacia
con um sentido del yo mas trascedente, dando Iu.gara pa-
tronie condusteale domiradas por una reflexividad im-
productiva e inchso contraproducente.

El wir comn comtexta

Ea el wo obeervador o v trascendante, capaz de estakie
cET una cierta gutodistancia o perspectiva respacto de sl
misma. S promoesve mediants sjercicios de sumgfulness,
methforas ¥ procsos expenenciales

Falta de claridad con bos vabores

Ei los valores son las direcciones {mas gue ohjetivas y
metas) gue dan senisbo @ B ovida, es decls, orentzelda ¥
atpnificada, au falia de clarificacidn v de sleecion es 2l
prohlema, Las valorss son mas direccionss que ansntan
&l carmdnn gue destinos a los quoe 8 legs: Mis on hod.
ZomtE gLs Una EetE

Clarificaciin ¥ eleccion de valores

En la prictica sa coneretan en dominiog ce Ly vida que
SO0 Importantes ¥ consgenies pars wno como, por gem-
o, reliciones familiares, de pareja, de parentesco, amis:
1z y relaciones sociales, trabajo, edacasiom y formad b,
eniretenimiento, espivituntidad, vida commnitama o cig-
dadana, bienstar fisico,

Inaccidn, Emplsividad o persistente evitackin

Las condiciones anteriores contribayen a pautas de con-
dects reduacicas v rigidas, camcterizzdas por la inaccion,
la impulsvidad v la perasients evitacion ¥ dommadas
maa por €l cumplimicnte social ¥ la evitackin gue por
vilores glegidos

Compromiso de actaar

Dre lo que se trata o5 de sulir de la inaccion ¥ de la rig-
dez impulsiva v evitativa, guintaesencia de la mflexibili-
dad psiccldgics guee esti ¢n |a base de los dishnkos tras.
torsed Para ello-se propooe el compeamise e actuar en
dir=eciin & valores, gue figura en ¢l nombre de ACT, para
decir sacts,

FUENTE: Péres-Alvarss (2014),
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