¢ SMART Recovery®

Tecnicas de conciencia

Muchas personas que se recuperan de
comportamlentos adictivos se ven preocupadas por
los pensamlentos se hacen propensas a rumiar o
son facilmente atrapadas por sensaciones fuertes
como los impulsos.

Aprender a prestar atencion al momento presente y
volverse mas consciente puede mejorar el bienestar

el equilibrio del estilo de vida. La atencion plena es
K) opuesto a la falta de atencion ya que describe un
estado de atencion activa y sin prejuicios al
presente.

Su forma original es la de una meditacion budista,
pero ha hablso mucha investigacion sobre técnicas
de atencion plena(mindfulness). Se ha demostrado
que reducen la depresion, el pensamlento obsesivo,
el estres, la ira e incluso el estreés postraumatlco |la
eV|denC|a emergente tambien sugiere que es de
ayuda para superar los trastornos adictivos. Como
se ha escrito mucho sobre la atencion plena
abundan los recursos disponibles. Hay un breve
ejercicio de meditacion guiada en “Ejercicios”
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Vivir una vida equilibrada

HERRAMIENTA: Interes Creativo y Absorbente

Site apoyaste en el alcohol o las drogas para sentirte comodo en situaciones sociales, podrias
desafiarte a ti mismo para ir a un evento social y actuar de la manera mas divertida y amigable que
eras cuando estabas usando. ;Qué te gustaba hacer de nino? ;Qué pasatiempos tuviste? ;Qué suenos
no se realizaron? Ahora es el momento de recuperar tu vida y hacer que algunas de esas cosas
sucedan. La variedad trae diversion a la vida. Encuentra muchos intereses creativos y sigue buscando
mas: |a vida esta llena de cosas nuevas y sorprendentes para aprender y hacer.

Lista de Intereses Creativos y absorbentes

Usa la tabla de la Figura 6.2 para hacer una lista de los intereses creativos. A medida que vayas
anotando cada uno, calificalo de 1-10 en funcion del nivel de interes. Después de intentar practicarlo,
regresa a la lista y calificalo nuevamente para ver qué tan cerca estan tus calificaciones de “antes y
después”.

FIGURA 6.2. Mi lista de intereses creativos y absorbentes

Interés creativo Antes Después  Comentarios o pensamientos

1-10 1-10

©2021 SMART Recovery ‘ www.smartrecovery.org.es




