Valores en la Terapia de
Aceptacion y Compromiso (ACT)

Cuando el sentido guia a la accion: Una guia basada en la evidencia.
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El cambio de paradigma

| De eliminar el sintoma a reorientar la vida
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El Problema: La Solucion (ACT):
¢ Fusion Cognitiva: Quedar atrapado en ¢ Objetivo: Flexibilidad Psicolégica.
los propios pensamientos. ¢ Lahabilidad de contactar con el

e Evitacion Experiencial: El esfuerzo
constante por suprimir experiencias
\ban,  dolorosas, lo que paradgjicamente
I>x% aumenta el sufrimiento.

presente y actuar al servicio de
objetivos elegidos libremente.

¢ Desarrollada por Hayes, Wilson y
Strosahl (afios 90).

Insight: No se trata de que cese
la tormenta, sino de aprender a
navegar en ella.




PENSAMIENTOS (Los & :
Pasajeros): Gritan, critican RO B\ (L1 13 110K (&

y exigen que cambies de ruta - Sufrimiento:
para no 'molestar’. --

El Coste de la Evitacion:
Si obedeces alos
pasajeros para que se
callen, terminas
conduciendo hacia donde
ellos quieren, lejos de tu
destino deseado.

La Propuesta ACT:

Conduce hacia tu destino

IS IO REEN MIENTRAS los pasajeros
A _f — M‘_ = [ o3 gritan. No necesitas

; . < 22— .\ echarlos para avanzar.
TU (El Conductor): ——"S8SR\NZf_ PENSAMIENTOS (Los
Tienes el volanteyla — _ Pasajeros): Gritan, critican y

- 2, capacidad de decidir la ruta. exigen que cambies de ruta

para no "molestar”.
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META (El Paso) N NN NN N VALOR (La Brujula)
Un hito alcanzable. Una direccion inalcanzable

Se puede tachar de una lista. pero constante. Nunca llegas al //

Gasolina de alto octanaje pero “Oeste’, pero siempre puedes
corta duracion. By caminar hacia él.

| El faro guia la navegacion en la tormenta.
¢4 Nunca llegas al faro, pero su luz te diee si
| estas en el camino correcto. (Dahl, 2013)

Ejemplo: “Cuidar mi salud”, “Ser

Ejemplo: “Correr una maraton”,
- una pareja amorosa”.
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Corteza Prefrontal
Ventromedial

El Factor
Resiliencia:

o Estriado [ /77, /" N\ ==
Ventral Yl Tl I "\~ Si tu meta es solo
“terminar la carrera’,

X2 (T —u una lesion te destruye.

Si tu valor es “superar

retos personales’, |a

Metas de S N s ~ lesion es solo parte del
a— Resultado S—— il Valores ELUSESD ySIctes
‘ ; M = : o avanzando.

Activan circuitos de < Activan circuitos de ‘

recompensa transitoria. recompensa a largo plazo.

“L o hice, ;ahora qué?” Segln W_ehb (2023),

funcionan como

combustible sostenible.



1a3ccion comprometida como puente B
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DEPRESION

ACCION
COMPROMETIDA _

DEPRESION

ANSIEDAD

El remo en la tormenta

e Variable Transdiagnostica: La flexibilidad psicologica funciona para ansiedad, depresion
y estrés postraumatico.

e El Nodo Puente (Gromov, 2022): La “accion comprometida” desacopla la ansiedad de
la depresion. Al actuar, los sintomas pierden fuerza de conexién.

e Metafora del Remo: Dejar de remar te deja a la deriva. Remar no detiene la tormenta

__ inmediatamente, pero te devuelve el control del rumbo.
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alibrando tu Bruajula: Areas Vitales (
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Familia | Ser el tronco que sostiene el drbol.
¢Como quiero estar presente para mis seres queridos?

\ Pareja/ Intimidad | La vela que mantiene el calor.
/ ¢Que tipo de companero quiero ser?

Paternidad / Cuidado | El farol que ilumina al aprendiz.
:Como quiero guiar a quienes dependen de mi?

7' S04\ Amistad | Regar la planta de la confianza.
8724 Estoy cultivando lazos de diversiony lealtad?

Trabajo / Servicio | El engranaje de la mdquina colectiva.
;Como contribuyo con mis habilidades a algo mayor?
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6. Educacion / Crecimiento | Abrir ventanas nuevas.
¢Qué curiosidad quiero explorar hoy?

7.0cio / Recreacion | Soplar burbujas de aire fresco.
¢Qué actividades recargan mi vitalidad?

* Espiritualidad | Navegar guiado por una estrella.
¢Como conecto con la naturaleza, el propésito o lo trascende rat

Ciudadania | Dejar huellas positivas.
[t ¢Que aporto a mi comunidad y entorno?

Salud / Autocuidado | Afinar la brujula interna.
:Como cuido el cuerpo que me permite explorar?
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De la Reflexion a la Accion

ras grandes.

Dato Clave

Metafora del Tarro: Primero las pied

Estrategia

Matriz de Discrepancia: Identifica la
diferencia entre lo que es importante
y el tiempo real que le dedicas.
Metas SMART (Twohig et al., 2022):
Especificas, Medibles, Alcanzables,

» Relevantes, Temporales.

La frecuencia de acciones valiosas
predice la mejora clinica mas que |a
reduccion de sintomas (Arslan &

Tanhan, 2024).
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Salud Mental: Ans

intervenciones basadas
en valores generan un
tamano del efecto
moderado sobre el
bienestar (Rahal et al.,

- 2020).

e Ansiedad Social:
Una sola sesion de
clarificacion de
valores reduce |a
verglienzay aumenta la
exposicion (Richards,

8 2012).
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iedad y Depresion

e Depresion Mayor: La
planificacion de valores +

mindfulness iguala la

efectividad de la TCC

tradicional (Gromoyv, 2022). |

Una pequena accion actua |
_como chispa de activacion.
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El Dolor Cronico y la Salud Fisica

tiene sentido si el
destino importa.

Umbrella Review (Webb, 2023): La
‘activacion valiosa’ es el mediador
principal de mejora en dolor
cronico. No se trata de eliminar el
dolor, sino de elegir vivir con él.

Integrar valores en fisioterapia
aumento la adherencia al
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Adolescentes

Estudio: Demir & Kabakci
(2024)

Resultado: Talleres de
valores mejoraron la
conducta prosocial y la

\ satisfaccion académica.

Clave: El cambio surge por
coherencia interna, no
imposicion externa.
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Empresas
Estudio: Wong (2024)

>

} iIncremento el compromiso
laboral y redujo el burnout.

(servicio, equipo,

| percepcion de las tareas
rutinarias.

) Resultado: ACT de 8 horas 4

> Clave: Recordar el ‘porqué’

creatividad) transforma la




| E (Incoherencia) Armonia
(Coherencia Valor-Conducta)

@ Exploracion Empatica: No interrogar, conversar (15-20 min).
% Metaforas Personalizadas: Adaptar laimagen a |a historia del paciente (Dahl, 2015).
E Refuerzo de Coherencia: Elogiar la valentia de actuar segun el valor, no el alivio del smtoma

$ Auto-monitorizacion: Uso de diarios para medir la coherencia diaria.

__:;.¢<==__




El Futuro: La tecnologia (IA/biosensores) dara feedback
en tiempo real, pero ningun algoritmo puede sustituir
la sabiduria de elegir tus propios valores.

La eleccion es profundamente humana. ¢ Y
N\~ El momento de elegir tu direccion es ahora. \\ j S
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