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Instalacion positiva Situacién fea

« Algo que le ha sucedido.

+ algo que vive mal. Hacerse

pipi
. * De un momento alegre
* Algo que le hace sentirse
- bien.
N\ON\ENTO « Algo divertido - Situacién
FE\-‘XZ * Algo que le ha salido estresante a
it futuro

* Algo que sabe hacer y
* es bueno. « Operacién
 Ir al dentista
. *

+ Exdmenes

~ PROTOCOLO BIENESTAR ) METODO SHEC
l METODO SHEC ﬁﬁ -

Emocion
Testar Donde la siente
Puntuacion

77m Identificar y probar un Enfoque Positivo de bienestar
m Guardar esta situacion en una caja y dejarla cerrada al lado

|

. PASO 4 Complete 5 series de bienestar con 3 pestaneos cada una
Acabar con una respiracion profunda
Pedirle al paciente que abra la caja y mire, piense nuevamente sobre la
@ rasos o - ’
memoW[M%l hay cambios.

Situacion desbordante
a trabajar.

;, METODO SHEC

Nos pueden explicar que les hace sentirse bien
Lo pueden dibujar

pueden traer fotograffas o recortes con momentos
que le hacen sentirse bien




Lo pueden dibujar

Que le guste hacer Ull recuerdo que le da a alegrl’a

Salir a pasear
Ir al cine
Ir al parque
Ver la tele
Jugar dentro de la casa
Jugar fuera de la casa
Comer helado / galletas / dulces
Jugar con un celular o tableta
Salir a comer
Ver videos
Pasear al perro
Ir al cine

¢ g0 que 1e sale muy G

G




Guardar en la caja
& Algo relacionado con
su malestar

Pintar el malestar

Buscar fotografias que
M representen el v
malestar

E Ecribirlo @y

LA CAJA QUEDARA SIEMPRE CERRADA CON EL MALESTAR
DENTRO.
NO PUEDE SALIR




METODO SHEC

Después de completar 5 series de bienestar triples, se le pide al paciente que "eche
un vistazo" a la memoria dolorosa. jque ha cambiado?

REPETIR SI ES NECESARIO
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Anna tiene 11 afios.
Situacién: Su amiga se sienta en clase con el chico que le gustay hablan mucho
Emocién: Estd triste y muy enfadada

Donde: Corazény cabeza
Puntuacién : 9




Maria tiene 10 afios.

Situacién: siente mucha angustia cuando sus padres salen a cenar o con amigos. Monta un verdadero espectdculo
peor sedes el Covid.

Emocién: Mucho miedo de que les pase algo.
Donde: Corazén y cabeza

Puntuacién : 9
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