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Bienmvenidos

Hola, soy Claudia Pellicer, psicéloga
especializada en Terapia de Aceptacién y
Compromiso (ACT).

Este es el primer cuadernillo de una serie
pensada especialmente para terapeutas que
quieran contar con recursos claros, Gtiles y
accesibles para trabajar la flexibilidad

psicolégica con sus consultantes.
Mi objetivo es simple: que tengas herramientas
practicas que puedas adaptar a tu estilo, a tu voz

y a tu forma de hacer clinica. )

iEspero que te sea de mucha utilidad!
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Una guia para
acompanar
con sentido
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.Oueé vas a encontrar

Estos cuadernillos surgieron de una necesidad muy concreta:

Tener a mano material claro, prdactico y bien organizado para acompanar procesos
desde el modelo ACT.

No se trata de recetas mdgicas, sino de herramientas flexibles que cada terapeuta

puede adaptar segln sus necesidades y las de sus consultantes.
Vas a encontrar:

e Una introduccién conceptual sencilla, que te permita entender el "para qué” de cada
habilidad del hexaflex.

o Metdaforas, ejercicios experienciales y recursos prdcticos para trabajar cada uno de

los procesos centrales de la flexibilidad psicolégica.

e Ideas para adaptar el material a distintos consultantes, momentos del proceso o

estilos personales.

Cada cuadernillo aborda una habilidad del
modelo ACT, siempre con foco en el trabajo
clinico y en el disefio de intervenciones que
ayuden a tus consultantes a actuar con
mds sentido, apertura y coherencia.
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.Como usar

Este cuadernillo fue disefiado como una guia practica para terapeutas que trabajan (o
quieren empezar a trabajar) con el modelo de Terapia de Aceptacién y Compromiso
(ACT). No es un manual académico ni un protocolo rigido, sino un recurso flexible y
adaptable para acompanar tus procesos terapéuticos desde una mirada mas clara,

mds centrada y mds conectada con el sentido de lo que hacés.
Podés usar este material para:

v Presentar ACT a tus consultantes de forma accesible y visual, facilitando la

comprension del modelo y generando mayor adherencia al trabajo terapéutico.

v/ Evaluar los procesos del hexaflex, explorando cémo se manifiestan (0 no) en la vida
del consultante. Esto te va a permitir identificar dreas de mayor rigidez y recursos

disponibles.

v/ Contar con un mapa claro y estructurado para planificar tus intervenciones. Segin
lo que observes en las primeras entrevistas, vas a poder elegir por donde empezar a

intervenir, con mayor foco y coherencia clinica.

v Trabajar de forma mas eficiente y creativa, teniendo a mano herramientas,
metdaforas, ejemplos y ejercicios que podés usar directamente en sesién o adaptar a tu

estilo de trabajo.

Podés utilizar el cuadernillo de manera completa o por secciones, segin lo que
necesites en cada proceso. Algunas personas lo usan como guia en las primeras
entrevistas, otras como hoja de ruta general para conceptualizar, y muchas lo integran

como parte del trabajo psicoeducativo con sus consultantes.
Lo importante es que lo hagas tuyo. Que lo leas, lo adaptes, lo cuestiones, y sobre todo,
que te sirva para acompanar de forma més humana, coherente y flexible.

Este es el primer paso de un camino mas alineado con lo que te importa como

terapeuta.
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Cuando terminé la carrera de Psicologia, me sentia un poco a la deriva. Habia explorado
distintos marcos teéricos, pero ninguno terminaba de cerrarme del todo.

Algunos enfoques tenian mucho respaldo cientifico y herramientas eficaces, pero
cuando se trataba de abordar malestares mas existenciales, sentio que me quedaba
corta.

En cambio, los modelos més humanistas me resultaban més cercanos a la experiencia
de mis consultantes, pero muchas veces les faltaba sostén teérico o evidencia.

ACT aparecié como una forma de unir esos dos mundos: una mirada profunda sobre la
vida humana, y a la vez, recursos concretos para intervenir en sesion.

Lo que méas me atrapd desde el inicio fue su propuesta de fondo: no se trata de eliminar
el malestar, sino de aprender a relacionarnos de otro modo con eso que sentimos, sin

que nos frene.

Desde chicos aprendemos que hay emociones “buenas” y “malas”. Que si algo nos
duele, hay que taparlo, evitarlo o distraernos.
Frases como “si querés, podés”, “hacelo cuando tengas ganas” o “lo importante es
pensar positivo” refuerzan esta légica:

Sentir algo incomodo = hay que cambiarlo.
ACT viene a decirte otra cosa: no hace falta sentirte bien para hacer lo que es
importante. De hecho, muchas veces, hacer algo valioso te va a conectar con
incomodidad, miedo o tristeza.
ACT propone dejar de luchar contra lo que sentimos, y empezar a actuar con sentido,
incluso cuando las emociones estdn a flor de piel.
Ese cambio en la relacién con nuestras emociones y pensamientos es lo que llamamos

flexibilidad psicolégica.
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No tenes que
controlar tus
pensamientlos

Solo no
permilas que
te controlen a

VOS.

RUSS HARRIS
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Cuando algo nos molesta, solemos intentar sacarlo, taparlo o evitarlo. Y a veces, eso
funciona. Si tenés frio, por ejemplo, te abrigds o cambids de lugar, y listo.

Pero con las experiencias internas —pensamientos, emociones, recuerdos— esa légica
no aplica tan bien.

¢~ Cuanto mas tratds de no pensar en “eso”, mas lo pensas.

Cuanto mds te exigis dejar de sentir ansiedad, mas presente esta.

Muchas veces intentamos controlar lo que sentimos o pensamos —emociones, ideas,
recuerdos—. Y aunque a corto plazo parece una solucién, suele ser agotador.. y
termina distrayéndonos de lo que realmente importa.

En ese intento de no sentir, muchas veces dejamos de lado cosas que si nos

importan: las personas que queremos, los proyectos que nos motivan...

ACT propone algo que, al principio, puede sonar contraintuitivo: el sufrimiento no
surge solo por lo que sentimos, sino por como nos relacionamos con eso que
sentimos (.
Dos procesos suelen estar en la base de ese sufrimiento:

+ Evitacién experiencial: hacer todo lo posible por no sentir, no pensar o no
conectar con aquello que resulta incobmodo o doloroso.

* Rigidez psicolégica: recurrir en automatico a estrategias como evitar, escapar o

bloquear sin preguntarnos si eso nos acerca o nos dleja de una vida valiosa.

@ Claro que evitar a veces alivia. Pero ese alivio suele durar poco y ahi se activa un
ciclo dificil de romper.

Evito — me siento mejor — vuelvo a evitar = mi mundo se achica (=]

Eso que al principio parecia una solucién termina volviéndose parte del problema.
Sin darnos cuenta, quedamos atrapados en una vida mds chiquita, mas limitada...

Donde lo central ya no es vivir, sino evitar sentir
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ACT?

PROPUESTA ACT

El cambio no pasa por eliminar el malestar, sino por transformar la forma en

que nos relacionamos con lo que sentimos y pensamos.

ACT promueve el desarrollo de un conjunto de habilidades psicolégicas que, en
conjunto, conforman lo que llamamos flexibilidad psicolégica: la capacidad
de actuar en funcidn de lo que es importante, incluso cuando aparecen

emociones, pensamientos o recuerdos dificiles.

A este mapa de seis procesos en ACT se lo llama Hexaflex: una forma de

mostrar como se articulan las habilidades clave del enfoque:

£ Aceptacion

# Defusion

@ Yo como contexto

L Atencion al presente

@ Clarificacion de valores

1 Accion comprometida

¢ Cada una de estas habilidades tiene su opuesto:
Cuando no estdn presentes, pueden aparecer formas rigidas o poco utiles de
responder, como la evitacién, la fusién con pensamientos, la confusidén de

valores, o la inaccion.

<~ En este cuadernillo te propongo hacer una primera evaluacion de estos

procesos para detectar fortalezas y areas de oportunidad, y asi elegir por

dénde empezar a trabajar con tus consultantes.

© Claudia Pellicer | Kit ACT para terapeutas — Todos los derechos reservados. Prohibida su reproduccion total o parcial sin autorizaciéon de la autora.



\\\\\ | //4

Cuando
dejas de
evilarel
dolor,
empezas a
recuperar tu
vida

STEVEN HAYES
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Cada persona es distinta, y cada proceso terapéutico también.

Por eso, en lugar de ofrecer recetas fijas, te comparto una herramienta préactica
para observar en qué punto se encuentra tu consultante dentro del modelo ACT.

El hexaflex muestra seis procesos clave que pueden estar funcionando de manera
mds flexible o mds rigida. Esta herramienta te va a permitir tener un panorama
general para decidir por dénde empezar, segin los recursos, obstdculos y
necesidades actuales de la persona que estds acompanando.

ATEMCION AL
PRESENTE

ACEPTACION VALORES

DEFUSION COMPROMISO Y
ACCION

*No se trata de intervenir
todo a la vez, sino de elegir
un punto de entrada que
genere apertura.



del hexaflex

La aceptacién es |la disposicion a permitir que tus pensamientos, emociones y sensaciones
dificiles estén presentes, sin tratar de eliminarlos ni controlarlos. No es resignacién ni pasividad,
sino una apertura activa hacia lo que sucede en tu mundo interno ()%

v Puntuacién baja:

“Lucho con mis pensamientos y sentimientos. Me cuesta tolerar lo que siento o pienso y suelo
intentar distraerme, evitarlos o suprimirlos.”

A Puntuacién alta:

“Puedo permitir que mis emociones y pensamientos estén presentes sin pelearme con ellos.
Aunque a veces me resulten incémodos, los acepto con amabilidad.”

DEFUSION - SOLTANDO EL CONTROL DE LAS EXPERIENCIAS INTERNAS
Defusionarse es poder tomar distancia de las experiencias internas. Verlas como lo que son:
palabras, sensaciones, no hechos. Esto nos permite dejar de actuar automaticamente en base
aellos ©

v Puntuacién baja:
“Mis pensamientos me dicen como son las cosas. Me los creo al pie de la letra y actdo en
funcién de ellos, incluso cuando me alejan de lo que quiero.”
A Puntuacién alta:

“Reconozco que los pensamientos no son verdades absolutas. Los observo sin dejar que dicten
todas mis acciones.”

Este proceso implica dejar de identificarse con etiquetas o juicios sobre uno mismo (como “soy
inatil” o “soy un fracaso”) y empezar a reconocerse como el observador de todo lo que sucede:
pensamientos, emociones, roles, historias 7]

v Puntuacién baja:

“Me defino por lo que pienso o siento de mi. Me quedo pegado/a a etiquetas como ‘soy ansioso’,
‘soy débil’, ‘'soy mala persona’.”

A Puntuacién alta:

“Puedo notar lo que pienso y siento sobre mi, pero sé que no soy eso. Soy mds amplio que mis
pensamientos o emociones.”

© Claudia Pellicer | Kit ACT para terapeutas — Todos los derechos reservados. Prohibida su reproduccion total o parcial sin autorizaciéon de la autora.



del hexaflex

Este vértice hace referencia a la capacidad de conectar con el aqui y ahora, de manera
consciente, abierta y flexible. Es la habilidad de traer la atencién al momento presente, sin
quedarte atrapado en el pasado o en anticipaciones del futuro & =

¥ Puntuacién baja:

“Mi atencién no estd bajo control. Paso mucho tiempo en piloto automatico, preocupado por el
futuro o enganchado en cosas del pasado.”

A Puntuacién alta:

“Puedo dirigir mi atencién al presente y conectar con lo que estd ocurriendo ahora, sin quedarme
enganchado en mis pensamientos.”

Clarificar valores implica identificar qué tipo de persona querés ser, qué cualidades deseds
expresar y hacia dénde te gustaria orientar tu vida. Los valores son direcciones, no metas. Son
guias que inspiran acciones con sentido v @

v Puntuacién baja:

“No tengo claro qué quiero en la vida. Me cuesta identificar lo que me importa o motiva
profundamente.”

A Puntuacién alta:

“Sé qué cosas son importantes para mi. Tengo una brdjula interna que me ayuda a tomar

decisiones alineadas con lo que valoro.”

Este vértice se refiere a llevar a cabo conductas alineadas con los valores, incluso cuando
aparecen emociones dificiles o pensamientos que invitan a evitar. No se trata de esperar la
motivacién perfecta, sino de actuar con compromiso @+’

v Puntuacién baja:

“Aunque sé lo que me importa, me cuesta actuar en esa direcciéon. Suelo postergar o evitar hacer
cosas valiosas.”

A Puntuacién alta:

“Elijo dar pasos (aunque sean pequefos) hacia lo que valoro, incluso cuando tengo miedo, dudas
o malestar.”
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USO DEL HEXAFLEX

Este instrumento estd pensado como una guia clinica para reflexionar sobre
el funcionamiento actual del consultante en relaciéon con cada uno de los
procesos del modelo ACT. Podés usarlo en las primeras entrevistas, durante la
conceptualizacion o para planificar intervenciones.

¢COomo se usa? Leé cada item y evalud en qué medida se encuentra presente
ese proceso en la vida del consultante, segln lo que observds, lo que relata y
como responde en sesion.

@ ACEPTACION
¢El consultante adopta una actitud abierta y receptiva frente a experiencias
internas dificiles?

+ sPuede permanecer con pensamientos, emociones o recuerdos incobmodos
sin necesidad de evitarlos, suprimirlos o luchar contra ellos?

*+ ¢Muestra disposicidon a sentir lo que aparece, aunque no le guste, si eso lo
acerca a lo que valora?

¢ Puntaje (1-10): _______
=] DEFUSION

¢Puede tomar distancia de sus pensamientos y dejar de tomarlos como
verdades absolutas?

¢+ ¢Puede observar sus pensamientos como eventos internos y no como
mandatos?

+ ¢Muestra flexibilidad ante las historias que su mente le presenta?

¢~ Puntaje (1-10): _______
@ YO COMO CONTEXTO

¢logra distanciarse de etiquetas y creencias rigidas sobre si mismo/a?

*+ ¢Reconoce que no es lo que piensa o siente, sino quien observa esos
contenidos?

» ¢Puede ver distintas facetas de su identidad sin quedar atrapado/a en una
sola narrativa?
¢~ Puntaje (1-10):
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USO DEL HEXAFLEX

ATENCION AL PRESENTE
clogra dirigir su atencién de forma flexible al aquiy ahora?
+ ¢Conecta con lo que estd ocurriendo en el momento presente, en vez de
quedarse enganchado/a al pasado o anticipando el futuro?
* ¢Muestra disposicion para estar presente en la sesién y en su vida cotidiana?
¢ Puntaje (1-10): _______
@ CLARIFICACION DE VALORES
¢Tiene claridad sobre lo que es importante para él o ella?
* ¢Puede identificar dreas significativas de su vida y describir el tipo de persona
que desea ser en ellas?
+ ¢Distingue entre metas especificas y valores como direcciones continuas?
¢~ Puntaje (1-10): _______
L. ACCION COMPROMETIDA
JEstda dispuesto/a a actuar en coherencia con sus valores, aun cuando aparezca
malestar emocional?
* ¢Se mueve en direccidon a lo que le importa, aunque aparezcan emociones
incobmodas o pensamientos desalentadores?
+ JPuede sostener conductas valiosas mds alld del resultado inmediato?
* ¢Sus acciones estdn mds guiadas por sus valores que por intentos de evitacion?
¢~ Puntaje (1-10):

| Reflexion final: Una vez que tengas los puntajes, podés identificar:

e Fortalezas que pueden funcionar como recursos terapéuticos.

« Areas de rigidez que pueden guiar el foco inicial de intervencion.

e Procesos que, aunque estén presentes, podrian fortalecerse con ejercicios
especificos.

Podés volver a completar este cuestionario luego de algunas semanas o meses
para evaluar cambios en la flexibilidad del consultante y revisar el camino
recorrido.
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OK, v ahora

Una vez que tengas las puntuaciones (o que las trabajes en sesién), podés usar ese “mapa””
para elegir por dénde empezar y tomar decisiones terapéuticas mds eficaes. ¢En qué vértice

estd flaqueando mas el consultante? ¢Qué habilidad seria mas Gtil fortalecer ahora?*
@ Recordd que todos los procesos estdn interconectados, asi que trabajar uno impacta en los

demds. Y que no hay un “orden correcto”, sino el que tenga mds sentido para cada proceso

terapéutico.
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Cierre del

Hasta aca llegamos con esta guia inicial al universo ACT.

Y ojalé te haya servido como una primera puerta de entrada, de esas que abren
nuevas maneras de mirar y trabajar en sesion.

Este material no pretende mostrarte la forma correcta de hacer ACT, sino una de las
posibles. Es la mia: la que fui construyendo con formacidn, experiencia clinica,
tropiezos, hallazgos y el deseo constante de acompafar con mds humanidad y
sentido.

ACT no se trata solo de técnicas: es una forma de estar en el consultorio, con
presencia, apertura y coherencia. Y ese camino —como todo proceso terapéutico—
se sigue construyendo paso a paso.

Si este cuadernillo te ayudd a ordenar ideas o te inspiré nuevas intervenciones, los
préximos materiales te van a permitir profundizar cada habilidad del modelo y
aplicarlas de forma practica y concreta.

,O En esta serie vas a encontrar:

Cuadernillo I: Aceptacién — Dejando atrds la lucha y la resignaciéon

Cuadernillo 2: Defusién — Tomando distancia de mis experiencias interas

B cuadernillo 3: (Parte 1) Yo como contexto - M@s alld de mis etiquetas + (Parte 2)
Momento presente — Contectando con la experiencia

B cuadernillo 4: (Parte 1) Valores - La brajula que guia acciones + (Parte 2) Acciones
comprometidas — Convertir lo importante en movimiento

(> cada cuadernillo combina teoria, ejercicios préacticos y guiones listos para usar,
pensados para terapeutas que buscan profundizar sin perder frescura ni
autenticidad.

Los encontrés acd: www.licclaudiapellicer.com.ar o en mi IG: psicoclaudiapelli

Que este sea solo el primer paso de un trabajo mds alineado con tus valores
profesionales y con el tipo de terapeuta que querés ser.

Gracias por llegar hasta acé

Clau


http://www.licclaudiapellicer.com.ar/

+

Cuademrnilios
Disponibles

cada uno tiene su link correspondiente para que puedas ver mds info

@

ACEPTACION

\ iy

\ //

o

DEFUSION

A AN

YO CONTEXTO
MOMENTO PRESENTE

7

VALORES +
ACCION
COMPROMETIDA

Explora el concepto de aceptaciéon desde una mirada activa y transformadora.
Brinda recursos para trabajar con consultantes la apertura al malestar interno —
sin caer en la resignacion— y fomentar una actitud mas flexible frente a lo que no
se puede controlar. Primer paso para empezar a construir una vida con mayor
sentido.

La defusion es la habilidad de observar los pensamientos sin quedar atrapados
en ellos. Este cuadernillo ofrece estrategias practicas para que puedas trabajar
con tus consultantes la toma de distancia del contenido mental, cuestionar su
literalidad y desarrollar una forma mas flexible de relacionarse con lo que

piensan. El objetivo es reducir el impacto de los pensamientos dificiles sobre sus
acciones y decisiones.

Este cuadernillo combina dos procesos claves: el desarrollo de una perspectiva
del yo mas flexible (yo como contexto) y la habilidad de anclar la atencién al
momento presente. A través de ejercicios y recursos prdcticos, se busca ampliar
la conciencia, disminuir el poder de las etiquetas autoimpuestas y cultivar una
presencia mds intencional en la experiencia cotidiana.

Aqui se trabaja la identificacion de valores personales y la construccién de
acciones que estén en coherencia con ellos. El cuadernillo acompafia el proceso
de conectar con lo que realmente importa y transformar esa claridad en pasos

concretos, sostenibles y alineados con una vida con sentido. Ideal para traducir el
trabajo interno en movimiento real.
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