
Lucho constantemente 
contra 

los pensamientos y 
sentimientos.

Acepto con voluntad 
pensamientos y 
sentimientos, 
aunque no me gusten.
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Me pierdo en 
pensamientos sobre 

el pasado y el futuro.

Dedico mi atención 
a lo que ocurre en el 
momento presente.
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No tengo claro lo que 
es importante para mí 

en mi vida.

Tomo conciencia una 
y otra vez de lo que 
es importante para mí 
en mi vida.

1 102 3 4 5 6 7 8 9

No logro hacer 
las cosas que son 

importantes para mí.

Tomo medidas para 
poner en práctica mis 
valores.
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Me identifico 
fuertemente con los 
supuestos sobre mí 
mismo: así soy yo.

La persona a la que 
llamo YO sabe lo que 
pienso y siento, pero 
es distinta de estos 

procesos.
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Mis pensamientos 
y sentimientos me 

dicen exactamente 
cómo son las cosas en 

realidad y qué tengo 
que hacer al respecto.

Veo cada uno de mis 
pensamientos como 
una de las muchas 
formas de pensar 
sobre las cosas: lo 
que haga después 

depende de mí.
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Aceptación

Aquí y Ahora

Defusión Cognitiva

Valores

El Yo en mi contexto

Acción con compromiso
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Flexibilidad 
Psicológica



Práctica de la Aceptación:

Práctica del Aquí y Ahora:

Práctica de la Defusión:

Práctica del Yo como contexto:

Práctica de encontrar Valores:

Práctica de la Acción con Compromiso:


