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Resumen

El entorno laboral es un pilar fundamental para la estabilidad psicofisica; no obstante,
cuando se torna hostil, surge el mobbing. Definido por la EU-OSHA (2024) como un conjunto de
conductas sistematicas que generan indefensién, este fendmeno es un problema de salud publica
con una prevalencia del 15% en Europa (OIT, 2024; Eurofound, 2025). Su impacto sistémico se
manifiesta en cuadros de Estrés Postraumatico (TEPT) o Sindrome de Estrés por Coaccidn Continuada
(SECC), derivando en alteraciones psicosomaticas, del sistema nervioso y un profundo deterioro de la
autoestima. Ante la tendencia de la psicologia organizacional de priorizar la estructura empresarial
sobre la rehabilitacidn de la victima, este trabajo propone un modelo interdisciplinar de 15 semanas.
La intervencidn articula sinérgicamente tres ejes: la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) para la
reduccion sintomatica; la Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT) para potenciar la flexibilidad
psicolégica mediante el modelo Hexaflex; y el Método Pilates para mitigar dolencias
musculoesqueléticas y regular la respuesta emocional mediante el movimiento consciente. Mediante
un disefio que combina formatos individuales y grupales con evaluaciones pre y post-intervencioén, el
programa busca la reincorporacién efectiva de la persona a sus areas vitales con un nivel dptimo de
ajuste psicoldgico. En ultima instancia, se aspira a que la transicién desde la indefension hacia la
recuperacion de la funcionalidad vital constituya el éxito terapéutico, orientando a la persona hacia
una existencia con significado donde restablezca su autonomia en las esferas personal, laboral y

social.

Palabras clave: Método Pilates, Mobbing, Terapia Cognitivo-Conductual, Terapia de
Aceptacion y Compromiso, Trastorno de Estrés por Coaccion Continuada, Trastornos

Psicosomadtico
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Abstract

The work environment is a fundamental pillar for psychophysical stability; however,
when it becomes hostile, workplace bullying or "mobbing" emerges. Defined by EU-OSHA
(2024) as a set of systematic behaviors that generate helplessness, this phenomenon is a
significant public health concern with a 15% prevalence in Europe (ILO, 2024; Eurofound,
2025). Its systemic impact manifests in Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD) or Continuous
Traumatic Stress Disorder (CTSD), leading to psychosomatic alterations, nervous system

imbalances, and a profound deterioration of self-esteem.

In response to the tendency of organizational psychology to prioritize corporate
structure over victim rehabilitation, this paper proposes a 15-week interdisciplinary model. The
intervention synergistically articulates three axes: Cognitive-Behavioral Therapy (CBT) for
symptomatic reduction; Acceptance and Commitment Therapy (ACT) to enhance psychological
flexibility through the Hexaflex model; and the Pilates Method to mitigate musculoskeletal

ailments and regulate emotional response through mindful movement.

Through a design that combines individual and group formats with pre- and
post-intervention assessments, the program seeks the effective reintegration of the individual
into their vital areas with an optimal level of psychological adjustment. Ultimately, the proposal
aims for the transition from a state of helplessness to the recovery of vital functionality to
constitute therapeutic success, guiding the person toward a meaningful existence where they

restore their autonomy in the personal, occupational, and social spheres.

Keywords: Pilates Method, Mobbing, Cognitive-Behavioral Therapy, Acceptance and

Commitment Therapy, Continuous Traumatic Stress Disorder, Psychosomatic Disorders.
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Introduccion

Los problemas en el entorno laboral llegan a afectar a la persona en todos los aspectos de su
vida.

El mobbing o acoso en el trabajo se vuelve un problema de gran trascendencia para el ser
humano. Esto se debe a que la actividad laboral es fundamental en la existencia humana, sin
importar dénde se realice: de manera autdénoma, en una empresa, o ejecutando tareas en el entorno
familiar, de manera solidaria o ludica (Navarro Nieto, 2025).

Independientemente de la remuneracién, debemos encontrar en nuestros puestos de
trabajo, un espacio donde estar cada dia en unas condiciones de satisfaccion, motivacion,
cooperacion, y el cual contribuya a una estabilidad de salud fisica, mental y social (Pifiuel, 2021).

El acoso laboral o mobbing se define como un conjunto de conductas hostiles, repetitivas y
orquestadas que una o varias personas del entorno de trabajo dirigen contra una persona (la
victima), provocando en ella un intenso sufrimiento psicolégico, psicosomatico y social que resulta en
un estado de indefensidn, deterioro y estrés (Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el
Trabajo [EU-OSHA], 2024).

Tomamos como datos relevantes, los presentados por la Organizacidn Internacional del
Trabajo (OIT) (2024), en el que se destacan las cifras de denuncias: En Espaiia, el 15% de los/las
trabajadores/as es o ha sido victima de acoso laboral en su trabajo; en Europa, la cifra alcanza el 15%
de la poblacién laboral, y un 22.8% (mas de 1 de cada 5 trabajadores/as), a nivel mundial, afectando
mayoritariamente al sector servicios, a mujeres, personal en formacidn y migrantes (OIT, 2024;
Eurofound, 2025).

Originalmente, el concepto de mobbing fue introducido por Konrad Lorenz (1937), el pionero
de la etologia, para describir un patrén de ataque colectivo en el que grupos de animales mas
pequeiios y vulnerables se defendian asediando a un depredador o a un individuo mas fuerte
(Celis-Rincon & Moreno-Jiménez, 2022). Con el tiempo, el término migré al contexto humano y
comparte bases conceptuales con el Bullying (Smith & O'Higgins, 2021) y el acoso moral (procedente
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del francés “harcelement moral”) (Hirigoyen, 2020).

El término mobbing fue dotado de un nuevo significado con H. Leymann (1990), el mayor
exponente y estudioso del fenémeno de acoso en el trabajo. El equipara sus efectos a los de un
trauma y describe los diferentes comportamientos y tipos de acoso, los acosadores y las victimas, el
proceso y las consecuencias (Leymann, 1990, citado en Maximo et al., 2020).

Leymann (1990) indica factores desencadenantes, en forma de comportamientos hostiles de
la persona acosadora; las actividades de acoso iran destinadas a: Limitar la comunicacion adecuada
con otra persona mediante amenazas, interrupciones o la critica constante de su trabajo; limitar sus
contactos sociales, aislarlo fisica y verbalmente; dafiar su reputacién con calumnias, burlas, inventos,
ridiculizaciones; asignarle tareas humillantes, injurias y acoso sexual; limitar y desacreditar su
desempeiio profesional; limitar o privar de trabajo, con tareas inutiles, por debajo, o bien tareas por
encima de su capacidad; atentar contra su salud fisica/psiquica con trabajos peligrosos, agresién
fisica, dafos a su puesto de trabajo (Leymann, 1990, citado en Maximo et al., 2020).

Cuando los esfuerzos por “eliminar” a la victima son inutiles debido al “blindaje” del puesto
de trabajo (por ejemplo, el funcionariado), el acosador vuelve su objetivo a minar la estabilidad
psicoldgica de la victima, inoculando confusién e inseguridad, hasta llevarla a la enfermedad y a la
baja por salud solicitada por la misma victima (Nielsen & Einarsen, 2018).

El mobbing genera un proceso de deterioro integral que abarca todos los aspectos de la vida
de las victimas: econdmico, social, psicoldgico y profesional (Paredes-Ruiz & Carridn-Crespo, 2022).

Este dafio se manifiesta inicialmente a nivel fisico, donde el estrés crénico y la preocupacion
constante provocan una sintomatologia compatible con los Trastornos Psicosomaticos (Nielsen &
Einarsen, 2018), incluyendo dolor de espalda, dolor de cabeza, afecciones musculoesqueléticas,
diarreas y vémitos. A su vez, los efectos se extienden a las esferas cognitiva y emocional, afectando la
memoria, la concentracién, el estado de dnimo, y generando inseguridad, junto con un desajuste del
Sistema Nervioso Auténomo (SNA) (dolor en el pecho, boca seca, palpitaciones) y desgaste fisico que
deriva en cansancio y debilidad generalizada (temblores, fatiga cronica y desmayos) (Nielsen &
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Einarsen, 2018).

En la esfera psicoldgica, la afectacidn corresponde a los sintomas del Estrés Postraumatico
(TEPT) o, de forma mas precisa, al Sindrome de Estrés por Coaccién Continuada (SECC), un cuadro
propuesto para el dafio derivado del acoso crénico (Pifiuel, 2021). La sintomatologia es compatible
con diversos trastornos mentales (American Psychiatric Association [APA], 2022); el estrés
continuado genera sintomas del Sindrome General de Adaptacion (SGA) (McCarty, 2016) v,
frecuentemente, del TEPT (Fernandez-Guerrero, 2023). En este marco, el SECC ha sido
conceptualizado como una fusion sintomatica entre el TEPT (sin el estresor traumatico) y el SGA
(Pifiuel, 2021). El dafio se manifiesta también a nivel psicosomatico (Palén, 2020), con sintomas como
dolores de estémago y llanto, reflejo del aumento de catecolaminas y las altas cargas de estrés
(Balducci et al., 2024).

El impacto trasciende el ambito laboral. En el aspecto familiar, el acoso acarrea problemas de
comunicacién y falta de entendimiento por parte de la pareja y la familia, que desconocen y no
comprenden los sentimientos de indefension, rabia e impotencia de la victima (Nielsen, 2018). Este
deterioro puede llevar a rupturas y divorcios, mientras que el aislamiento se extiende a las
amistades, que comienzan a alejarse porque no logran entender los mecanismos de afrontamiento
de la victima (Pifiuel, 2021). Si la victima no encuentra un camino hacia su recuperacion, esta
situacion puede cronificarse, llevando al desarrollo de trastornos mentales y a una vida percibida
como vacia, sin valores ni significado, debido a que su autoestima estd gravemente lesionada (Tatar,
2019). Esta cronificacion agrava las consecuencias econdmicas, derivadas del desempleo, los gastos
de litigios y la dificultad para conseguir un nuevo empleo, pues los sintomas psicoldgicos y fisicos
persisten, incapacitando a la victima a largo plazo (Pifiuel, 2021). El camino recorrido por la victima
es, de hecho, el proceso sistematico de acoso, que comienza con el incidente critico o conflicto que
lo desencadena, pasando por la fase de mobbing y la consecuente estigmatizacidn, y se agrava con la
implicacion de la administracidn, que a menudo aumenta la estigmatizacién al negar el conflicto,
hasta culminar con la "eliminacidn" o "expulsion" de la victima del escenario laboral (Nielsen &
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Einarsen, 2018).

En los estudios de la psicologia de las organizaciones, se pone gran énfasis en esta forma de
acoso, centrandose en el/la acosador/a y en los aspectos organizativos o de relaciones laborales,
pero mostrando poco interés hacia la rehabilitacién o recuperacidon de la victima, lo que a menudo
lleva a alternativas que fuerzan la salida del acosado de la empresa, con el consiguiente estigma de
ser percibido como "mal empleado" o "persona poco estable" (Grotto et al., 2023).

La intervencion psicoldgica es un pilar fundamental para la recuperacion, ya que la victima
debe aprender a entender el mobbing, lidiar con las secuelas, afrontar el evento traumatico y vivir su
vida con valores y significado (Hernandez, 2018). Para la intervencion psicoldgica, destaca la Terapia
Cognitivo Conductual (TCC) como la mas eficaz y con mayor evidencia cientifica en casos de acoso,
estrés postraumatico, trastornos psicosomaticos, y trastornos de ansiedad y depresién (Melero,
2017).

Como parte de las Terapias Contextuales (TC) o de Tercera Generacién (TTG), la Terapia de
Aceptacidon y Compromiso (ACT) ha demostrado su efectividad en el tratamiento de la depresion y el
trastorno de estrés postraumatico. Aunque existen menos investigaciones enfocadas
especificamente en el mobbing, ACT ha demostrado ser efectiva también en el tratamiento de la
sintomatologia asociada al acoso laboral (Wharton et al., 2019). La ACT también muestra mayor
efectividad en casos de dolor crénico (Liu et al., 2025), ansiedad, estado de animo y dificultades
interpersonales (Johns et al., 2024). Mientras que la TCC busca la reduccion sintomatica, la ACT busca
que los/las pacientes acepten sus emociones y pensamientos en lugar de evitarlos (Arch et al., 2025).
Los aspectos mas relevantes de esta terapia giran en torno al Modelo de Evitacion Experiencial (EE) y
su sistema denominado "Hexaflex" (Hayes at al., 2015): aceptacidn, defusién, valores, yo-contexto,
estar en el presente y accién comprometida (Hayes at al., 2015).

El formato grupal (TG) se considera el mas eficaz para la intervencién en acoso laboral, por
encima de la terapia individual (TI) (Ferreira et al., 2022). La terapia grupal permite la creacion de
redes de apoyo social y fomenta la identificacion entre victimas, ya que se exponen casos y
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casuisticas que se repiten, lo que genera interacciones especificas del formato grupal; ademas, es
una alternativa mas econdmica (Instituto Canario de Psicoterapia, 2025). Sin embargo, el formato
grupal debe ser dirigido por el/la psicdlogo/a para asegurar el cumplimiento de objetivos comunes e
individuales (Ferreira et al., 2022). Seria conveniente combinar la terapia individual con la terapia
grupal, ya que el éxito terapéutico requiere un andlisis individualizado de cada caso, historia y
necesidad (Ferreira et al., 2022).

Para la recuperacion fisica y mental y la reactivacién de las actividades vitales, se requiere un
enfoque integrativo con actividad fisica, la cual influye positivamente en la funcidn cognitiva y puede
reducir el riesgo de TEPT (Knappe et al., 2024), ademas de tener un efecto reparador sobre el dolor
por estrés crénico (Yamato, 2025). Existe sdlida evidencia de la efectividad de la actividad fisica
integrada, demostrando beneficios para el alivio del dolor y la funcionalidad corporal (Gross et al.,
2015), mejorando dolores musculoesqueléticos asociados al estrés crénico (Asmundson et al.,
2025).Especificamente, el Método Pilates y técnicas de control motor son efectivos para reducir el
dolor de espalda (Saragiotto et al., 2016; Yamato, 2015). Pilates se suma a la intervencion psicoldgica
como un ejercicio integral de movimiento consciente y moderado (Pilates & Miller, 2017),
combinando activacion muscular profunda, elongacién y movimiento dinamico (Pilates & Miller,
2017). La respiracion utilizada es compatible con técnicas de relajacién de TCC y ACT (Hayes et al.,
2015; Hernandez, 2018), centrandose en la mejora de la salud y desarrollo muscular (Black & Larkam,
2023). Desde una perspectiva psicoldgica, su practica genera resultados favorables al disminuir la
intensidad de la depresién y al elevar las concentraciones de serotonina en grupos poblacionales en
situacion de riesgo (Leyva-Martinez et al., 2024).

Con esta intervencion se quiere Implementar un modelo integrativo que combine TCC, ACT y
el Método Pilates para la recuperacién integral de las victimas de mobbing, abordando tanto las

secuelas psicoldgicas como las fisicas y promoviendo su reorientacién vital.
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Objetivos Generales y Especificos De La Intervencion.
Objetivos Generales

Restablecer el bienestar y la funcionalidad global de la persona afectada por mobbing,
promoviendo el equilibrio en las dreas personal, laboral y social, mediante un enfoque
interdisciplinar e integrativo, vinculando la TCC, la ACT y el Método Pilates.

Objetivos Especificos
e Reducir la sintomatologia ansiosa/depresiva y las emociones intensas.
e Mitigar la sintomatologia psicosomatica mediante la mejora de la condicidn
fisica y la activacion conductual.
e Fomentar la defusidn cognitiva y la aceptacion del malestar.
e Incrementar la flexibilidad psicolégica para generar respuestas adaptativas.
e Clarificar valores personales para guiar la conducta.
e Desarrollar asertividad, habilidades sociales y de resolucion de
problemas.
® Mejorar la autoestima y autoconfianza.
Metodologia
Destinatarios

La intervencion se dirigird a personas victimas de mobbing, con sintomatologia
compatible con los efectos incluidos en los criterios diagndsticos de Trastornos Reactivos
(World Health Organization, 2022), y sintomatologia comun a las de diferentes trastornos,
segun los criterios diagndsticos especificos (Psicosomaticos, Ansiedad, Depresivos, de
Estrés) (DSM-V-TR, APA, 2022).

Para el cribado inicial de los/las candidatos/as al programa de intervencion, se
utilizara el Negative Acts Questionnaire — Revised (NAQ-R) (Einarsen, Hoel, & Notelaers,
2009). Los resultados positivos obtenidos en este cuestionario, que indican una exposicion
significativa al mobbing o acoso laboral, junto con el cumplimiento de los criterios de
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inclusidn que se detallan a continuacidén, determinaran la seleccién del grupo definitivo de

participantes que seran incluidos en la intervencion:

Tabla 1

Criterios de Inclusion y Exclusion

Criterios de Inclusion

Criterios de Exclusion

Personas entre 18 y 67 afios.

Manifestar haber sufrido mobbing en los
ultimos 6 meses, identificandolo como la
causa principal de la sintomatologia actual.

Encontrarse activo/a laboralmente (incluye
baja temporal) o en desempleo
inmediatamente posterior a la situacion de
mobbing.

Presentar sintomatologia ansiosa, depresiva,
psicosomatica y/o de estrés continuado,
compatibles con los efectos del mobbing.

La sintomatologia presente no esta categorizada
como un trastorno mental especifico .

No recibir actualmente tratamiento
psicoldgico, psiquiatrico ni acudir a terapia.

La persona toma medicacion puntual no
asociada a tratamiento estructurado.

Haber realizado alguna actividad fisica.

No manifiesta haber sufrido mobbing o bien, la
sintomatologia se debe a problemas laborales
no causados por acoso (ej. conflictos
puntuales, sobrecarga).

La situacién laboral no esta vinculada a la
situacion de acoso laboral reciente.

Ausencia de sintomatologia compatible con los
efectos del mobbing.

La sintomatologia se debe a otro trastorno
mental (diagnosticado formalmente o que
cumple criterios claros) que es anterior o
independiente a la situacion de mobbing.

Estar recibiendo actualmente tratamiento
psicoldgico, psiquiatrico o acudir a terapia,
independientemente de la causa.

Contraindicaciones, problemas y
dificultades médicas que impidan o
dificulten la realizaciéon de ejercicios de
moderada intensidad.
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Disefio

El programa de intervencion se desarrolla en el transcurso de 15 semanas estructuradas en
las siguientes fases: Evaluacion Inicial (Pretest), que incluye la aplicacién de pruebas psicolégicas y
valoraciones fisicas; Intervencién, que combina 6 sesiones psicoldgicas individuales y 10 grupales,
basadas en las terapias de Aceptacién y Compromiso (ACT) y la Cognitivo-Conductual (TCC); 26
sesiones del Método Pilates como técnica de actividad fisica; y Evaluacién Final (Postest) para medir
los resultados y el progreso alcanzado.

Este programa de 15 semanas se basa en los principios de dosis-respuesta para la
consolidacion de habitos (Gardner et al., 2021). Las 16 sesiones de Intervencion psicoldgica aplican
Terapia Breve de Alta Intensidad, combinando TCC para la reestructuracién cognitiva (Hofmann,
2024) y ACT para maximizar la flexibilidad psicoldgica ante el acoso laboral (Ospina-Espinosa, 2025).
Complementariamente, las 26 sesiones de Pilates dos veces por semana, alcanzan el umbral critico
para lograr adaptaciones neuromusculares permanentes y reducir el cortisol (Scientific Reports,
2025; MDPI, 2024).

La base de la propuesta de intervencidn sera un disefio de evaluacidon con mediciones antes y
después de la intervencidn (pretest-postest) (Hernandez Sampieri et al., 2018). Este modelo permite
obtener datos cuantitativos sobre las variables psicoldgicas de los/las participantes, estableciendo
con la medicidn inicial un punto de referencia (o Linea Base) que refleja su condicién previa. La
comparacion entre este estado inicial y la medicién final (postest) es crucial, ya que facilita la
determinacion del impacto y la eficacia que la intervencidn propuesta genera en el grupo (Hernandez
Sampieri et al., 2018).

Tipos de variables de estudio e instrumentos
Cribado de los/las participantes en el programa

La evaluacion del acoso laboral se realizard mediante el NAQ-R (Negative Acts Questionnaire
— Revised; Einarsen, Hoel, & Notelaers, 2009), herramienta de referencia para objetivar la frecuencia
de exposicion a 22 conductas hostiles especificas. El cuestionario emplea una escala Likert de 5
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puntos (desde 1: "Nunca" hasta 5: "Diariamente"). Siguiendo el criterio operativo de los autores, el
punto de corte para determinar la existencia de mobbing se establece cuando el sujeto reporta al
menos un acto negativo con una frecuencia semanal o diaria (puntuaciones de 4 o 5) durante un
periodo minimo de seis meses.

La consistencia de la escala total es excelente. Los valores reportados del alfa de Cronbach se
encuentran por encima de 0.90. La consistencia interna de las subescalas también es generalmente
alta y aceptable, con valores del alfa de Cronbach que suelen oscilar entre 0.70 y 0.90.

Gravedad del mobbing

Se evaluara con La Escala CISNEROS (Cuestionario Individual Sobre Psicoterror Negacion
Estigmatizacion Y Rechazo En Organizaciones Sociales) (Pifiuel, 2021), que consta de 43 items, y toma
en cuenta dos variables que reflejan la intensidad del acoso, ya que correlacionan significativamente
con el dafio psicoldgico: IGAP (Iindice Global de Acoso Psicoldgico), que mide la intensidad y
frecuencia acumulada del hostigamiento, y el NEAP (NUmero de Estrategias de Acoso Padecidas), que
mide la amplitud del hostigamiento. El punto de corte se establece de forma percentilar,
comparando la puntuacion del caso con la de la poblacién de trabajadores (baremo); asi,
estableceremos un percentil de entre 75 y 90 = mobbing Leve/Moderado.

Los analisis psicométricos de la Escala CISNEROS original revelan una fiabilidad muy alta en
su medicidn global, siendo el coeficiente alfa de Cronbach superior a 0.90.

Ademas de las variables que miden la gravedad del acoso percibido, mediremos las variables
que reflejan el dafio en diversas esferas de la vida de la persona. Estas variables se agrupan
principalmente como consecuencias directas en la salud psicoldgica, laboral y social (evaluables con
escalas clinicas). Las variables son las siguientes:

Variables de salud psicolégica y emocional

Rigidez Psicoldgica o Evitacion Experiencial (Modelo Hexaflex de la ACT, que incluye
aceptacion, defusidn, valores, yo-contexto, estar en el presente y accion comprometida) (Hayes,
2015). Se evaluara con el AAQ-II (Acceptance and Action Questionnaire — Il) (Bond et al., 2011; Ruiz
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et al., 2017). Este cuestionario de autoinforme evalua el nivel de flexibilidad psicoldgica de un
individuo, midiendo lo opuesto, que es la evitacién experiencial (intento rigido y persistente de
controlar, evitar o escapar de pensamientos, emociones, recuerdos o sensaciones internas que se
perciben como desagradables o negativas). Consta de 7 items, con una escala Likert de 7 puntos. El
punto de corte serd 29, que indica Alta Rigidez / Evitacion; fuerte tendencia a evitar o controlar los
pensamientos/sentimientos internos. Esto se asocia con mayor riesgo de psicopatologia y una peor
calidad de vida.

Los estudios en poblacidn hispanohablante muestran una alta fiabilidad, situando el
coeficiente alfa de Cronbach entre 0.76 y 0.94.

Sintomatologia Depresiva. Se evaluard con el BDI-II (Inventario de depresién de Beck) (Beck
et al., 1996) en su adaptacion al espaiol (Sanz et al., 2003). Consta de 21 items de 4 opciones del 0 al
3. Los resultados son la suma de las opciones marcadas por el/la paciente. La puntuacion igual o
mayor que 4, seria el punto de corte, pues indican grado leve en la sintomatologia depresiva.

La fiabilidad de consistencia interna es elevada, siendo el coeficiente alfa de Cronbach
superior a 0.87 en poblacidn general espafiiola.

Sintomatologia Ansiosa. Se evaluara con el BAI (Inventario de ansiedad de Beck) (Beck et al.,
1988), también en su adaptacion espafiola de Sanz y Navarro (2003). Consta de 21 items en una
escala tipo Likert, para medir la gravedad de los sintomas de ansiedad. Se puntta en una escala de 0
a 3 para cada item, dando un total de 0 a 63 puntos. La puntuacidn total clasifica la ansiedad en
niveles: Como punto de corte se toma la puntuacién igual o mayor a 8, que indica el grado Leve de
ansiedad.

Presenta una alta consistencia interna, siendo el coeficiente alfa de Cronbach superior a 0.88
(Sanz y Navarro, 2003)

Autoestima y Autoconcepto. Se evaluara con la RSES (Escala de Autoestima de Rosenberg)
(1965), en su adaptacién a poblaciones hispanas (Rivera-Meza et al., 2023). Este cuestionario mide la
autoestima global de un individuo (sentimiento de valia personal y autoaceptacion). Consta de 10
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items (5 positivos y 5 negativos), con respuesta en forma de escala Likert de 4 puntos (de "Muy de
acuerdo" a "Muy en desacuerdo"). Se tomara el punto de corte en la puntuacién igual o menor de
15, donde indica un problema grave de autoestima.

La fiabilidad de consistencia interna es elevada, siendo el coeficiente alfa de Cronbach
superior a 0.80.

Variables de salud fisica y psicosomdtica

Sintomatologia Psicosomatica / Malestar Somatico General. Se evaluara con el PHQ-15
(Patient Health Questionnaire-15), medida validada internacionalmente para la evaluacion de
sintomas somaticos (Kroenke et al., 2002; Garcia-Escobar et al., 2023). Este cuestionario de 15
reactivos tiene como fin cuantificar las molestias corporales que resultan de una elevada y crénica
carga de estrés que se somatiza, y permite clasificar la severidad de la somatizacién. La gravedad con
la que se presentan estos sintomas (como fatiga, cefaleas, o problemas gastrointestinales) se
considera un indicador directo del impacto fisioldgico del estrés crénico, un componente central en
el mobbing. La puntuacidn total esta entre 0 y 30. Para esta intervencion, se utilizard un punto de
corte de 5 o superior, lo que denota un malestar somatico significativo.

Respecto a su consistencia interna, la adaptacion al espanol del PHQ-15 ha mostrado una
fiabilidad aceptable. El coeficiente alfa de Cronbach reportado para esta version es de 0.78.

Dolor. Se evaluard con el BPI (Brief Pain Inventory), o Cuestionario Breve del Dolor
(Salas-Gémez et al., 2017), el cual es un instrumento de autoinforme disefiado para evaluar de
manera concisa la severidad del dolor de una persona y el grado en que este interfiere con las
actividades diarias. Consta de aproximadamente 11 items, divididos en dos subescalas. Tomaremos
como puntos de corte en ambas subescalas, la puntuacién de 4, en la escala de 0 a 10; esto se
interpreta como un nivel de Dolor moderado y una Interferencia moderada en la vida diaria de la
persona. Sera importante en la propuesta, para evaluar el efecto de la actividad fisica sobre esta

variable.
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La consistencia interna de las dos dimensiones principales del BPI ("intensidad del dolor" e
"interferencia en las actividades") es buena, con coeficientes alfa de Cronbach entre 0.87 y 0.89 en
estudios de validacion en pacientes oncoldgicos.

Variables laborales, sociales y comportamentales

Aislamiento social, Absentismo y Abandono Profesional, Afectacion Familiar, Conductas de
Riesgo (abuso de sustancias), Cambios de Personalidad (agresividad). Se evaluaran con el
Cuestionario COPE (Coping Orientation to Problems Experienced) (Cassaretto Bardales &
Pérez-Aranibar, 2016), que evalua las diversas estrategias de afrontamiento que las personas utilizan
para manejar el estrés. Clasifica estas estrategias en tres grandes grupos, midiendo tanto los intentos
activos de resolver el problema como las respuestas emocionales y de evitacidn. Se tomaran puntos
de corte para cada subescala: Afrontamiento Activo (Centrado en el Problema)=4 (puntuacién baja:
Poca iniciativa para resolver la fuente del acoso.); Busqueda de Apoyo Emocional=4 (puntuacién
baja: Aislamiento emocional y falta de expresion de sentimientos.). Afrontamiento Disfuncional
(Evitacidn/Negacion)= 12 (puntuacion alta, Uso frecuente de mecanismos desadaptativos (ej.,
negacion, uso de sustancias, desconexién mental).

La alta fiabilidad y consistencia interna en el contexto de mobbing se demuestra en sus
subescalas adaptativas o activas, que son las mas robustas, siendo el coeficiente alfa de Cronbach
superior a 0.75 en los factores de Afrontamiento Activo (Planificacidn) y Busqueda de Apoyo Social
(Instrumental). Esta alta consistencia se mantiene incluso bajo el estrés créonico del acoso laboral.
Esto sugiere que estas estrategias son coherentes y bien definidas en esta poblacion.

Para la ejecucion de movimientos saludables con el Método Pilates, |la funcionalidad del
movimiento de cada participante se evaluara de forma individual, con el FMS (Functional Movement
Screen) (Cook, G., Burton, L., Hoogenboom, B. J., & Voight, M., 2014), que utiliza siete ejercicios
fundamentales para analizar la cualidad del movimiento y eficacia motora de un individuo. Su

propdsito principal es identificar de forma rdpida y objetiva las disfunciones, asimetrias y limitaciones
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de movilidad y estabilidad. Con esta prueba determinaremos el nivel general del grupo, y la
necesidad de adaptar los ejercicios originales.

La consistencia interna y la fiabilidad del FMS son un tema de amplio debate en la
bibliografia cientifica. Se ha identificado que la confiabilidad de la prueba esta fuertemente
supeditada a la experiencia y la capacitacién del/de la evaluador/a (fiabilidad inter-evaluador/a), por
lo que se acepta como fiable solo si la persona que aplica el test estd debidamente entrenada. A
pesar de sus limitaciones, el FMS se considera un sistema de cribado valido para valorar la calidad
global del movimiento y, con ciertas reservas, para prever el riesgo de lesiones en grupos especificos.
Su validez se establece al enfocarse en la evaluacidn de patrones motrices esenciales como la
movilidad, la estabilidad y el equilibrio.

Materiales y Recursos

La intervencion requiere la combinacion de recursos humanos especializados, espacios
fisicos adaptados y herramientas digitales para asegurar la eficacia, comodidad y confidencialidad de
los/las participantes.

Recursos humanos

El programa serd ejecutado por un equipo interdisciplinar cualificado, compuesto por:

Psicélogo/a General Sanitario/a. Responsable de la direccion clinica y la implementacién de
las terapias individuales y grupales, con formacion especializada en Terapia Cognitivo-Conductual
(TCC) y Terapia de Aceptacidon y Compromiso (ACT).

Instructor/a de Pilate. Encargado/a de la parte fisica y funcional, con certificacién reconocida
(certificacidn internacional PMA o NCPP) y experiencia acreditada en el abordaje de pacientes con
dolor crénico.

Espacios fisicos y equipamiento
Recoleccidn de informacién y evaluacidn de participantes.Estas tareas se llevaran a cabo en

un aula o sala de reuniones debidamente habilitada. El espacio contara con mesas y sillas dispuestas
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de forma individual, asegurando un entorno adecuado para la concentracidn y la aplicacién de los
instrumentos psicométricos.

Terapia Psicoldgica Individual

Las sesiones se realizaran en un despacho o consulta que promueva un ambiente de calmay
confianza. Se priorizard un espacio con luz natural, equipado con butacas cdmodas y sin una mesa de
despacho que pueda interponerse entre el/la terapeuta y el/la participante, fomentando asi una
comunicacién mas fluida.

Terapia Psicoldgica Grupal, Relajacion y Mindfulness

Para estas sesiones, se empleard una sala donde las sillas o butacas se dispondrdn en circulo
y sin mesas, eliminando barreras fisicas y promoviendo la interaccién abierta y horizontal entre todos
los miembros del grupo.

Sesiones Grupales de Pilates

Se utilizara un espacio didfano y amplio para permitir la libre movilidad. Este estard equipado
con el material necesario, incluyendo esterillas, toallas y los utensilios especificos requeridos para la
practica de cada actividad (por ejemplo, aparatos o accesorios propios del Método Pilates).
Instrumentos y gestion digital

Los instrumentos de evaluacion estandarizados se aplicaran en formato de papel y lapiz para
facilitar la cumplimentacion. No obstante, para la Gestiéon Administrativa y Confidencialidad, se
empleara una plataforma digital. La gestion de las fichas de paciente (Apéndice A), formularios de
consentimiento informado (Apéndice B) y Proteccion de Datos (Apéndice C), se realizard mediante
herramientas como Google Forms, asegurando una captura estandarizada y el manejo seguro de
informacion sensible.

Todos los elementos fungibles y no fungibles, asi como los costes asociados a la adecuacion
de espacios y los honorarios de los profesionales implicados, estdn detallados en el presupuesto

(Apéndice D).
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Descripcion y Temporalizacion De La Intervencion

La intervencion se estructura para 10 participantes divididos/as en dos grupos de 5 personas,
Grupo 1 (G1) y Grupo 2 (G2), para facilitar la logistica y la atencién personalizada. El cronograma
(Apéndice E) contiene los detalles de semanas y dias de las actividades que forman la presente
intervencion.

La intervencion sumard un total de 15 semanas: 1 semana de evaluacion; 6 sesiones
psicolégicas individuales distribuidas entre las semanas 2 y 14, y 10 sesiones psicoldgicas grupales, 1
vez por semana, entre las semanas 4 y 13 (las sesiones psicoldgicas incluirdn 15 minutos de Técnicas
de Relajacion o Mindfulness), y 26 sesiones de actividad fisica con el Método Pilates, 2 veces por
semana, entre las semanas 2 y 14.

Las fases de la intervencién estan organizadas de la siguiente manera:

Seleccion de participantes

La intervencidn propuesta surge como un proyecto externo presentado por el/la psiclogo/a
general sanitario/a, que lo promueve a entidades tales como una empresa mutualista, y/o entidades
publicas o privadas de atencién primaria. Se debera contar con unas instalaciones debidamente
equipadas y acondicionadas para llevar a cabo el programa. La seleccidn de participantes sigue el
siguiente proceso:

Derivaciéon médica.

La seleccidn de participantes se iniciara a través del/de la médico de cabecera o médico de
empresa de la mutualista. Estos profesionales son el primer contacto para los/las pacientes que
presentan sintomatologia asociada al mobbing o que expresan estar sufriendo una situacidn de
acoso laboral en sus puestos de trabajo. El/la médico mutualista/de cabecera derivara estos casos

al/a la profesional.
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Cribado inicial.

A partir de los/las pacientes derivados/as, se realizara un cribado inicial para establecer el
grupo de candidatos. El/la médico de empresa/médico de cabecera administrara dos instrumentos a
los/las candidatos/as, ya sea por correo electronico o presencialmente en la consulta:

> Un cuestionario con preguntas relativas a los criterios de inclusion y exclusién
establecidos para el estudio.
> El Negative Acts Questionnaire — Revised (NAQ-R) (Einarsen et al., 2009).
Seleccion Definitiva.

La combinacidn de los resultados positivos del NAQ-R (indicando exposicidn al acoso) y el
cumplimiento de los criterios de inclusién determinara la seleccién final del grupo de 10
participantes, entre 18 y 67 afios, que seran incluidos en el programa de intervencion propuesto.
Evaluacion Preliminar o Pretest (Semana 1)

Una vez seleccionados los/las participantes definitivos/as, se administraran las pruebas de
evaluacion psicoldgica (EP) y las pruebas de movimiento (EM), las cuales tendran lugar la primera
semana del programa de intervencidn, lo que establecera la linea base (pretest). En esta fase se
formaran los grupos definitivos para todo el proceso. El grupo 1 (G1) de cinco personas, realizara las
pruebas psicoldgicas el lunes de la semana 1 de la intervencion, y el grupo 2 (G2), de las otras cinco,
el martes de la misma semana. De la misma forma, los grupos G1 y G2 realizardn las valoraciones
fisicas y de movimiento funcional (EM) el miércoles y el jueves, respectivamente . Las sesiones de EP
tendran una duracién minima de una hora, y maxima de hora y media. Las sesiones de EM tendran
una duracién de 50 minutos como maximo.

Durante esta fase preliminar tendra lugar la recogida de informacidn personal con la ficha de
paciente (Apéndice B); también se rellenara el formulario de Proteccion de Datos y Consentimiento
Informado (Apéndice C).

Evaluaciones Psicolégicas (EP).
Se aplicaran a G1 el lunes y a G2 el martes (dias 1y 2).
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Evaluaciones de Movimiento Funcional (EM).

Se realizardn a G1 el miércoles y a G2 el jueves (dias 3 y 4).
Presentacion y Bienvenida (dia 5 de la semana 1)

Una vez efectuadas las evaluaciones preliminares a los/las participantes definitivos, se
realizara una presentacion formal del programa y de los/las profesionales que lo llevaran a cabo,
donde se explicardn de manera detallada los objetivos de la intervencidn, y la importancia e interés
para los/las participantes. Se facilitara la informacion relativa a los grupos, cronograma, etc.

El/la psicologo/a general sanitario/a hablara sobre la salud mental, la importancia de buscar
soluciones al problema, y de la recuperacidn de las victimas. Dard una definicién y contextualizacién
del mobbing, y presentara el plan de accidn: Objetivos, estructura y trayectoria, la terapias que se
van a utilizar y cdmo les van a ayudar; también explicara el equilibrio de la combinacién de formato
grupal e individual; por ultimo, mencionara la confidencialidad, ética, rol del/de la psicdlogo/a, el
compromiso que adquiere el/la participante. (Apéndice G).

El/la instructor/a del Método Pilates, , explicara detalles relevantes sobre la salud fisica, los
aspectos que complementardn la intervencién psicolégica, la importancia de la actividad fisica en
procesos de recuperacién de la victima de mobbing, y aspectos especificos del Método Pilates que
seran de interés para los/las participantes del programa (Apéndice G).

Por ultimo, se presentara el cronograma y distribucion de los grupos, y se abrird un espacio
para preguntas y respuestas. La presentacion tendra una duracién de entre una y dos horas
(Apéndice H).

Intervencion (Semanas 2 a 14)

Esta fase combina la terapia psicoldgica y la actividad fisica, alternando 6 sesiones
psicoldgicas individuales; 10 psicoldgicas grupales, y 26 sesiones de actividad fisica con el Método
Pilates.

Sesiones Psicoldgicas Individuales y Grupales
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Se llevaran a cabo un total de seis sesiones individuales estratégicamente distribuidas a lo
largo del programa de intervencion. Las dos primeras sesiones seran consecutivas al inicio, y las dos
ultimas se realizardn de manera consecutiva al finalizar la intervencidn grupal, funcionando como
cierre. Las sesiones tercera y cuarta se alternaran con las sesiones grupales para abordar necesidades
especificas. Las sesiones grupales comenzaran a partir de la semana 4 y se extendera hasta la
semana 13. Cada sesién tendra una duracién aproximada de entre 60 y 90 minutos, un rango
consistente con la practica clinica. La intervencion psicoldgica adoptara un enfoque integrativo,
combinando técnicas de la Terapia de Aceptacién y Compromiso (ACT) (Hayes, 2015) y de la Terapia
Cognitivo Conductual (TCC) (Melero, 2017), basandose en protocolos con evidencia empirica
adaptados a la poblacidn. El contenido, materiales, tareas y otros recursos disefiados para cada
sesién se encuentran detallados en el Apéndice H.

Se incluirdn Técnicas de Relajacidn (TCC) (sesiones individuales 1y 2, sesiones grupales 1 a 3)
(Apéndice 1) y Mindfulness (ACT) (sesiones grupales 4 A 10, y sesion individual 6) (Apéndice J)

Sesiones Psicolégicas Individuales (Apéndice K).

Sesién Individual 1. La primera sesién individual se inicia con la bienvenida y el
agradecimiento al paciente, asegurando un espacio de seguridad y maxima confidencialidad donde
no existe la obligacion de compartir aquello que no desee. En este encuentro se establece la alianza
terapéutica profundizando en la historia clinica del mobbing y su impacto, cuestionando sobre el
contexto profesional, el rol previo al acoso, el detonante o «gota que colmé el vaso», las
manifestaciones del maltrato y su efecto en el descanso, el estado fisico y la relacién consigo mismo.
El enfoque terapéutico TCC/ACT se introduce mediante la Metéafora del Pantano de Arena (Hayes,
2020) (Apéndice L), que ilustra como el forcejeo por escapar del dolor interno solo empeora el
sufrimiento.

Tras felicitar al paciente por su valentia y adelantarle el uso de registros para la activacion
conductual e identificacidn de pensamientos, se procede a la practica de técnicas de relajacion,
incluyendo la Respiracion Diafragmatica, la Relajacién Muscular Progresiva (RMP) y la visualizacion
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Guiada (VG) del Alga Marina. La sesidn concluye con la asignacién de tareas para casa: el control de
la respiracion diafragmatica diaria y la realizacidén de una pequeiia accion de autocuidado que brinde
un minimo de placer o dominio para combatir la inercia conductual, registrando lo realizado y el
sentimiento asociado bajo la premisa de que el valor reside en la accién misma.

Sesion Individual 2. En esta sesién los objetivos serdn la introduccién de la Activacién
Conductual para combatir la inactividad y los sintomas psicosomaticos, e introducir el modelo
cognitivo para empezar a desvincular el evento del impacto emocional. Tras la bienvenida, se evalta
la préctica de la respiracién y el acto de autocuidado, reforzando que dicho esfuerzo demuestra que
el paciente mantiene el control sobre algunas parcelas de su vida; se realiza ademas un chequeo de
sintomas sobre energia, suefio y rumiaciones para cubrir los objetivos de reducir sintomas
ansiosos/psicosomaticos.

Para el objetivo de mitigar la sintomatologia psicosomatica mediante el cambio conductual,
se explica el Ciclo de Retirada/Depresion con la Metéfora de |a Bateria Agotada (Apéndice M).
Asimismo, para explicar la Activacién Conductual (AC), se utiliza la Analogia del automdvil atascado
(Hayes, 2020) (Apéndice N), indicando que la accion es el motor de la mejora para romper el ciclo de
inaccion mediante la identificacién de actividades de placer y dominio. Para el objetivo de
Introduccién de Valores (ACT), se emplea la Metafora de la Brujula (Apéndice O) para calibrar la
direccion vital frente a la desorientacion del acoso, diferenciando valores de metas.

Respecto al objetivo de Introduccidn al Modelo Cognitivo (TCC), se presenta el Modelo A-B-C
(Bados & Garcia, 2019) (Apéndice P), explicando que las emociones dependen del «filtro» o
pensamiento automatico (B) que procesa el acontecimiento (A). Para la detecciéon de pensamientos
automaticos se trabaja con un evento actual, como la recepcién de un email, identificando la frase
instantanea que dispara la consecuencia emocional (C).

Tras las Técnicas de Relajacion (Respiracion Diafragmatica, RMP y la Visualizacion Guiada de
“La fruta”), la sesion finaliza con la asignacion de tareas para casa: el Registro de AC (Apéndice Q) y
el Registro de Deteccion de Pensamiento (Apéndice R). Para la AC, el paciente debe realizar cuatro
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actividades de placer y dominio como un acto comprometido con sus valores. Para el registro de
Deteccion de Pensamientos Automaticos, debe identificar la relacién A-B-C en tres momentos de
emocion intensa, centrandose en la frase exacta de la parte “B” para fortalecer la percepcion de

competencia y disfrute frente a los mensajes negativos del acoso.

Sesion Individual 3. Esta sesion, celebrada tras el segundo encuentro grupal, establece como
objetivos: Identificar la Creencia Central, e introducir la practica de la auto-compasion. Se inicia
revisando las tareas para casa mediante el Registro de Pensamientos Automaticos (A-B-C), buscando
una palabra o frase de «enganche» que se repita en su registro para hallar el origen o motor de esa
idea, como puede ser la “culpa”. A continuacidn, se emplea la técnica de la Flecha Descendente (TCC)
(Apéndice S) tomando el pensamiento detras de la rabia, como “Deberia haber denunciado antes”,
cuestionando su significado personal hasta alcanzar la creencia central (ej. “soy débil y merezco lo
gue me pasd”). Se explica que esta creencia es el guidn oculto de su vida que el acoso activd y usé en
su contra.

Para la introduccion a la auto-compasion (ACT), se presenta la metafora del Nifio Interior
Maltratado (Apéndice T) para explicar la autocompasién como un acto de proteccion y sanacion;
como ejercicio, se indica colocar la mano en el corazdn repitiendo la frase de consuelo: “Esto es
doloroso. Soy humano. Yo te cuido” (Apéndice U).

Las tareas para casa se enfocaran en el cambio de la respuesta frente al dolor emocional para
pasar de la autocritica a la amabilidad y autocompasidn, explicando el Diario de Autocompasiény la
Observacion de la Creencia Central. Primero se sugiere el Diario de Autocompasién (ACT/TCC)
(Apéndice V), donde debe practicar el ejercicio de la Mano en el Corazén dos veces al dia como
anclaje y registrar frases de autocritica para sustituirlas por una respuesta amable y de validacidn
hacia si mismo. Como segunda tarea, se pide la observacidon de cémo la Creencia Central influye en
sus acciones; el paciente actuard como detective de su creencia (e]. “soy débil”) anotando
situaciones en las que esta intenta sabotear sus decisiones o le incita a evitar conductas por miedo,
registrando como se siente bajo su influencia sin intentar luchar contra ella (Apéndice W).
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Sesion Individual 4. Enfocaremos esta sesion en el Procesamiento de la Ira/Pena 'y
reafirmacion de la Identidad mas alla de la victima, contando con dos objetivos: 1. Ventilar y validar
las emociones de ira y rabia reprimidas por la injusticia, y 2. Re-encuadrar la narrativa personal,
centrandose en la supervivencia y los actos de coraje. La sesion comienza con la revisidn de tareas y
un chequeo emocional a través del Diario de Auto-compasién, validando que la culpa es un
sentimiento inutil mientras que la ira representa la energia necesaria para buscar la justicia.
Seguidamente, se trabaja en el procesamiento emocional con el objetivo de ventilar y validar
emociones reprimidas mediante la Dindmica de la Silla Vacia (Apéndice X), permitiendo al paciente
dar voz a la rabia atrapada frente a una silla que simboliza al acosador o al sistema injusto, haciendo
hincapié en la expresion emocional y no en la planificacién de la accidn.

Con el segundo objetivo de re-encuadrar la narrativa personal, reescribiéndola, se utiliza la
metafora del Viaje del Héroe (Apéndice Y), donde se define al superviviente no por el ataque del
«monstruo» del acoso, sino por su respuesta y actos de coraje. A través de preguntas guia sobre su
resistencia y aprendizaje personal, se cierra la sesién conectando esta nueva fuerza con los valores
del paciente, reafirmando que su entereza es la prueba de su compromiso con la justicia.

Para consolidar esta nueva narrativa de supervivencia y fomentar la autoestima, las tareas
para casa incluyen la Declaracién de Resistencia (Apéndice Z), donde el paciente debe redactar su
historia desde la fortaleza y la accion, sustituyendo la voz del dolor por la de la supervivencia.
Asimismo, se le pide realizar una pequefia accién comprometida que haya estado posponiendo y que
sintonice con sus valores de conexién o desarrollo personal, aplicando los principios de aceptacion
para actuar a pesar de la ansiedad o la autocritica.

Sesién Individual 5. Se centra en la Consolidacién y Mantenimiento, estableciendo como
objetivos: 1. Crear un “Kit de Herramientas” personalizado (inventario de técnicas efectivas) y 2.
Identificar Senales de Alarma y disefar Respuestas Valiosas para ellas. La sesidn comienza con una
felicitacidn al paciente por su esfuerzo y recorrido, realizando un chequeo de su estado actual para
iniciar el proceso de recogida de las habilidades adquiridas para su autonomia futura.
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A continuacidn, se trabaja en el Inventario de Habilidades (TCC/ACT) para crear el «Kit de
Herramientas» personalizado (Apéndice AA). En este inventario se anotan las técnicas que han
resultado mas efectivas para cada drea: para la ansiedad o panico se seleccionan herramientas
fisioldgicas como la Respiracién Diafragmatica o el Grounding; para la autocritica y la culpa se eligen
estrategias cognitivas como la Defusidn o la Auto-compasién; y para el desanimo o aislamiento se
priorizan intervenciones conductuales como la Activacion Conductual y el contacto con los Valores.

Para la prevencidn de recaidas, se introduce la Metafora del GPS y el Desvio (Apéndice AB),
explicando que un desliz no es un fracaso ni una vuelta al punto de partida, sino una sefial de que se
estan descuidando las habilidades. Se identifican las tres primeras sefiales de alarma (ej. rumiacién
intensa o aislamiento) y se realiza el Disefio de la Respuesta Valiosa (ACT) para cada una, definiendo
la accién comprometida a seguir (ej. aplicar Defusidn y realizar una llamada social).

Las tareas para casa se orientan a la preparacion para el cierre del proceso. En primer lugar,
se confecciona la Ficha de Respuesta Rapida (Apéndice AC) en formato fisico o digital, estructurada
en tres columnas que recogen la sefial de alarma, la respuesta de lucha no util y la Respuesta Valiosa
y Comprometida. Finalmente, se propone la Accién Valiosa de Cierre, donde el paciente debe
ejecutar el primer paso de una accion significativa pospuesta (e]j. busqueda de empleo o
matriculacién en formacioén), utilizando la aceptacidon de la ansiedad como un acto de firmeza y
autonomia que consolida los valores integrados durante la intervencion.

Sesion Individual 6. Cierre Final, Autonomia y Mantenimiento. Esta sesion se enfocard en la
prevencién de recaidas, Refuerzo de la Autonomia y Celebracion del Compromiso, con los objetivos
de 1. Reconocer y celebrar la capacidad de cambio, 2. Finalizar el Plan de Mantenimiento y aceptar
los "dias malos" y 3. Cerrar el proceso y reforzar la acciéon guiada por valores. Se inicia con el
Chequeo y Celebracion de la ultima Accion Valiosa, subrayando que el éxito es mérito del esfuerzo
del paciente. Para finalizar el Plan de Mantenimiento, se normalizan los “baches” con la metéfora del
Gimnasio (Apéndice AD), explicando que un desliz es una sefial de mantenimiento y no un fracaso
qgue borre el progreso. Se revisan las Seiales de Alarma para definir el primer paso pequefio y valioso
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(una accidén concreta) que se daria ante un retroceso.

Bajo el concepto de Tu Brujula y tu Libertad, se emplea la Metafora del Barco (Apéndice AE)
para ilustrar que, aunque las olas emocionales continlen, el paciente posee ahora el timén de sus
acciones y la brdjula de sus valores. Se refuerza que la libertad es actuar hacia valores como la
Familia, Dignidad o Salud a pesar del miedo. La intervencién concluye con la practica de Mindfulness,
Espacio de Respiracidn de 3 Minutos: Herramienta de Rescate..

Intervenciones Psicoldgicas Grupales (Apéndice AF)

Sesion Grupal 1. Se enfocard en el establecimiento del entorno seguro, la validacién de la
experiencia y la clarificacidn de valores. Los objetivos seran: romper el hielo y crear cohesién grupal;
normalizar las respuestas al trauma (acoso/mobbing); introducir los valores como “brajula” de la
intervencidn. Primeramente, se estableceran las reglas de confidencialidad (Apéndice AG) y el
principio de “pasa si lo desea”, indicando que el objetivo es que aprendan a ser sus propios
expertos/terapeutas. Se realizara la actividad “Mi intencidn y una palabra” (Apéndice AH) para
compartir sentimientos e intenciones, tras lo cual la/el terapeuta validara que "estamos en el lugar
correcto".

Como actividad “rompehielos” (Apéndice Al), se propondra “dos verdades y una mentira”
para introducir que no todo lo que pensamos es verdad. A continuacidn, se abordara el mito de la
culpa (Apéndice AJ) mediante la reflexion: “El acoso no es tu culpa. La culpa es una emocién que te

|II

mantiene atascado y es, de hecho, una respuesta normal a una situaciéon anormal”. Se invitard a
transformar esa energia en accidn introduciendo el Marco ACT con la Metéfora de la Lucha de Ia
Cuerda (Apéndice AK), explicando la Aceptacion, Defusidn cognitiva y Valores.

Para cerrar, se reforzara el mensaje: “Tu sufrimiento no es tu culpa. La lucha es opcional”,
aclarando que la lucha contra el dolor inevitable crea la mayor parte del sufrimiento. Se practicaran
Técnicas de Relajacién como Entrenamiento Autdgeno y Visualizacion Guiada “Tu lugar Seguro”.
Finalmente, se asignaran las tareas para casa: la observacion de la lucha contra el malestar (Apéndice

AL) y realizar una accién guiada por mi valor (Apéndice AM) para reconectar acciones y valores.
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Sesidn Grupal 2. El objetivo de esta sesidn serd introducir y trabajar con la Defusion
Cognitiva (ACT): Distanciarse de la literalidad de los pensamientos y explicar la fusién.

La sesién comenzara revisando las tareas y dando refuerzo, conectando dicho trabajo con el
objetivo del dia: “éHabéis notado que, al intentar hacer una accién valiosa, una voz o un
pensamiento los intentaba detener? Hoy vamos a darle nombre a esa voz y a quitarle poder".

Mediante la psicoeducacion, se abordara el Problema de la Fusién Cognitiva (Apéndice AN):
“La Fusion Cognitiva es la trampa que sigue doliendo: el acoso terminé por fuera, pero la voz sigue
dentro”. Se continuara explicando la Defusién cognitiva con la Metafora del Tren de los Pensamientos
(ACT) (Apéndice AO), utilizando una meditacién guiada para enfatizar que no se trata de detener los
trenes, sino de no subirse a ellos. Posteriormente, se realizard la dindmica grupal “Poniendo
Etiquetas” (Apéndice AP) para reconocer que la fusién es un proceso mental, no una verdad.

En la siguiente actividad, La Voz del Acosador Interno (TCC/ACT), se explicara la analogia:
"Después del acoso, muchas veces la voz del acosador o la critica mas dura se “muda” a nuestra
cabeza. No es tu voz; es una grabacién vieja que sigue sonando. Si tu jefe te insultd y ahora tu te
repites ese insulto, équién estd ganando?". La Defusidon permitird reconocer esa grabacién como
ruido y no como una instruccién. Como cierre, se reforzard que somos la plataforma, no los trenes,
siendo la meta la flexibilidad para elegir qué tren tomar.

Las Técnicas de Relajacion incluiran el Entrenamiento Autégeno. Finalmente, se explicara la
Tarea para Casa, El Detective y el Ancla (ACT) (Apéndice AQ), cuyo objetivo sera practicar la Defusion
en la vida diaria para crear distancia de los pensamientos mediante el etiquetado de estos y el
anclaje al cuerpo o la accion.

Sesién Grupal 3. Esta sesion se enfocara en el pilar fundamental de la Terapia
Cognitivo-Conductual (TCC): la Reestructuracion Cognitiva, donde el grupo aprendera a evaluary
modificar sus pensamientos de manera ldgica y funcional tras haber practicado la defusién. Los
objetivos de esta sesion serdn 1. Aplicar el Cuestionamiento Socratico a creencias de culpay
verglienza y 2. Generar una Respuesta Equilibrada, utilizando la analogia del Tribunal de la Mente
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para evaluar la evidencia (Lopez, 2025). La sesidon comienza revisando la tarea de defusion,
conectandola con el trabajo actual: si antes se aprendié a no subir al tren de los pensamientos, ahora
se revisara su contenido para reemplazar lo téxico por algo util y realista, pasando de la observacidn
a la evaluacion.

Mediante la psicoeducacién, se explican las distorsiones cognitivas mds comunes en el acoso,
como la personalizacién y la catastrofizacién (Apéndice AR), usando la analogia del Filtro Roto
(Apéndice AS) para ilustrar codmo el proceso de informacidn se sesga tras el maltrato. Para trabajar
estas ideas, se utiliza la Metafora del Tribunal de la Mente (Apéndice AT), donde los participantes
actuan como detectives y abogados defensores de su propia persona para someter a un juicio justo
al pensamiento automatico. A través de la técnica del Cuestionamiento Socratico, el grupo analiza
una idea comun para demostrar que el acusado es la idea y no el paciente.

Como resultado del juicio, el grupo redacta una Respuesta Equilibrada o veredicto justo,
creando frases adaptativas que reconozcan la fortaleza personal frente al maltrato. Esta dindmica
concluye con la Analogia del Jardin Mental (Apéndice AU), que define la reestructuracién como el
esfuerzo activo de arrancar la maleza de pensamientos falsos para plantar semillas nutritivas.

Tras practicar la Relajacion de Respuesta Rapida como herramienta de emergencia, se asigna
como tarea el Diario del Abogado Defensor (Apéndice AV). El objetivo serd automatizar la
reestructuracion mediante el Registro de Pensamientos Diarios (TCC), donde el participante
detectara la situacion (A), la emocién (C) y el pensamiento (B), para aplicar las preguntas del abogado
defensor y emitir una respuesta equilibrada.

Sesidn Grupal 4. Se enfocard en la Aceptacion y Evitacién Experiencial (ACT), partiendo de la
premisa de que la lucha contra el dolor es la fuente principal del sufrimiento. Los objetivos de esta
sesion son 1. Identificar las estrategias de Evitacion que mantienen el malestar (aislamiento,
rumiacion excesiva), 2. Entender que la Aceptacion no es resignacion, sino el fin de la lucha inutil y 3.
Practicar la técnica de Dejar Espacio a las emociones. Tras revisar el Registro de Pensamientos
Diarios, se establece la conexién con la sesion actual mediante el concepto del «costo del control»,
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explicando que intentar controlar la emocidn con la razén genera una energia de lucha denominada
Evitacién Experiencial (EE).

En la fase de psicoeducacion, se define la EE (Apéndice AW) como cualquier intento de
alterar la forma o intensidad de sentimientos y pensamientos. Para ilustrarlo, se utiliza la Analogia de
la Pelota de Playa (Apéndice AX), que describe cémo el esfuerzo por mantener una emocion bajo el
agua agota al individuo, siendo la Unica solucién dejar de empujar. Como dinamica central, se
presenta la metafora de la lucha con el Monstruo (ACT) (Apéndice AY), donde se ensefia que la Unica
forma de ganar la batalla es soltar la cuerda; el monstruo permanece, pero el paciente recupera su
energia para caminar hacia sus valores. Se enfatiza que la aceptacién no es gusto ni resignacion, sino
la eleccion de cesar una lucha indtil.

Posteriormente, en la actividad “Reconociendo la Lucha”, el grupo identifica sus propias
estrategias de evitacién (como el aislamiento o la rumiacién) y reflexiona sobre qué acciones valiosas
habrian podido realizar con esa energia desperdiciada. Para practicar la aceptacidn, se utiliza la
Metéfora del Vaso (Apéndice AZ) para realizar el Ejercicio de Dejar Espacio / Expansion (ACT), una
técnica de mindfulness guiado para aprender a convivir con las sensaciones fisicas de la emocidn.

Tras la practica de Mindfulness con el Ancla de la Respiracidn, se asignan las tareas para casa,
especificamente el ejercicio de El Monstruo y el Mapa (ACT) (Apéndice BA), con el objetivo de
practicar la aceptaciéon y el dejar espacio cada vez que surja un impulso de evitacién.

Sesidn Grupal 5. Se centra en el desarrollo de la Asertividad a través de los principios de la
comunicacién asertiva (TCC), estableciendo como objetivos 1. Identificar y diferenciar los tres estilos
de comunicacion (Pasivo, Agresivo, Asertivo), 2. Reconocer las consecuencias de cada estilo en el
contexto del acoso y 3. Aprender y adoptar los Derechos Asertivos Fundamentales. La sesidn
comienza con la revisién de la tarea de Aceptacién y Dejar espacio de la sesidn anterior, explorando
la experiencia de actuar junto al “Monstruo” de la ansiedad. Como enganche, se presenta la
asertividad como la herramienta para usar la libertad ganada y actuar de forma digna, superando la
pasividad o agresividad aprendidas durante el acoso.
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En el apartado de psicoeducacidn se utiliza la analogia de El Semaforo de la Comunicacion
(Apéndice BB) para presentar los tres estilos: Rojo (Agresivo), Amarillo (Pasivo) y Verde (Asertivo). Se
profundiza en la pasividad mediante la Analogia del Cubo de la Paciencia (Apéndice BC), explicando
gue evitar la expresién de necesidades llena un cubo interno que, al desbordarse, provoca estallidos
agresivos o retirada total; la asertividad se define, por tanto, como el acto de vaciar dicho cubo
gradualmente.

Como actividad dindmica, se realiza el Teatro de Estilos (Apéndice BD), donde los
participantes representan las tres respuestas posibles ante un escenario cotidiano, analizando
posteriormente el malestar que generan la pasividad y la agresividad tanto en el emisor como en el
receptor. Tras la practica de Mindfulness centrada en el Escaneo Corporal, se presentan los Derechos
Asertivos o “El Acta de Dignidad” (Smith, 2018) (Apéndice BE), reforzando derechos clave como decir
«no» sin culpa o ser tratado con respeto. Se concluye con la idea de que la asertividad es un acto de
autocompasion y una filosofia de vida.

Las tareas para casa incluyen el Radar de la Comunicacién (Apéndice BF), con el objetivo de
aumentar la conciencia sobre el estilo dominante en la vida diaria (P, A o V) y reflexionar sobre los
impedimentos para responder de forma asertiva. Finalmente, se insta a cada participante a escoger y
practicar un derecho asertivo especifico durante la semana.

Sesion Grupal 6. Esta sesion se centra en la practica intensiva de técnicas de asertividad para
que los participantes recuperen el control tras el mobbing, con los objetivos de: 1. Dominar las
técnicas del Disco Rayado y Banco de Niebla, 2. Aplicar la Asertividad Empatica para validar
sentimientos sin ceder y 3. Usar el lenguaje asertivo (Yo-Mensajes) para expresar necesidades y
limites. Se inicia revisando el Radar de la Comunicacion, identificando los pensamientos automaticos
gue impidieron respuestas asertivas. Como enganche, se presenta la sesién como un entrenamiento
para mantener la calmay la firmeza mediante “escudos protectores”.

En la fase de psicoeducacion, se utiliza la analogia del Muro de Ladrillos (Apéndice BG) para
ilustrar el arte de la persistencia: las técnicas asertivas funcionan como el cemento que mantiene el
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limite firme frente a los intentos externos de derribarlo. Como actividad central, se realizan
role-playings para practicar el Disco Rayado (Apéndice BH) y el Banco de Niebla (Apéndice Bl).

Para cumplir con el objetivo de emplear un lenguaje asertivo y empatico, se introduce la
Técnica de Asertividad Empatica (TCC) (Apéndice BJ), cuya férmula clave consiste en reconocer el
sentimiento ajeno antes de establecer el limite propio (“Entiendo que..., pero...”). Seguidamente, se
trabajan Juegos de Roles Complejos (Apéndice BK) en escenarios de riesgo, sustituyendo el lenguaje
«Tu» por el lenguaje «Yo» y recibiendo feedback sobre el tono de voz y el contacto visual para
alcanzar el “tono verde” de calma vy firmeza.

Tras la practica de Mindfulness centrada en la Atencion a los Sonidos y el Silencio, la sesion
se cierra reforzando que la asertividad es una musculatura que requiere practica y es la Accion
Comprometida (ACT) mas directa con el valor de la Dignidad. Como tarea para casa, se propone «El
desafio del limite» (ACT/TCC) (Apéndice BL), donde el participante debe identificar una situacién
real, preparar un guion con Disco Rayado o Banco de Niebla y realizar la accién observando sus
sensaciones desde la aceptacién y el compromiso.

Sesion Grupal 7. En esta sesidn nos centraremos en la Resolucién de Problemas (RDP) (Nezu
et al., 2017), una habilidad estructurada de la TCC que permite a los pacientes abordar los desafios
tras el acoso de manera metddica, evitando la impulsividad o la evitacion. Los objetivos de la sesion
son 1. Reconocer que el miedo al fracaso paraliza la accidén, 2. Dominar el Modelo RDP de 4 Pasos
(Definir, Generar, Evaluar, Actuar) y 3. Aplicar el modelo a un problema real del grupo. Se inicia
revisando “El Desafio del Limite”, analizando la dificultad de mantenerse firme ante la insistencia
ajena. Como enganche, se plantea que, ante problemas complejos como la busqueda de empleo o
procesos legales, la mente tiende a la paralisis, por lo que se requiere un “mapa” para avanzar paso a
paso.

Para facilitar esta comprension, se utiliza la Analogia del Elefante (La Tarea Grande)
(Apéndice BM), explicando que un problema abrumador se aborda mediante «bocados pequefios».
La RDP se presenta como la herramienta para desglosar lo inmanejable en pasos operativos,
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eliminando su poder paralizador. En la fase de psicoeducacion, se detalla el Modelo RDP de 4 Pasos
(Apéndice BN): 1. Definir y Desglosar (objetividad y especificidad), 2. Generar Soluciones (lluvia de
ideas sin juicio), 3. Evaluar y Seleccionar (anélisis de coste/beneficio y alineacidn con Valores) y 4.
Actuar y Verificar (planificacion de la accion comprometida y evaluacion de resultados).

La actividad central consiste en la creacién del Mapa Grupal (Apéndice BO), donde el grupo
elige un problema comun que cause paralisis (ej. el miedo a nuevas entrevistas) y aplica
colectivamente los cuatro pasos del modelo. Tras la practica de Mindfulness, enfocada en el
Movimiento Consciente y Estiramiento Suave para la liberacién de tension fisica, la sesién se cierra
reforzando que la RDP no garantiza el éxito inmediato, sino que previene la pardlisis, constituyendo
la “accion inteligente en la direccién del valor”.

Como tarea para casa, se propone la aplicacion del Modelo RDP a un problema personal
persistente (Apéndice BP). El paciente debera definir su propio “Elefante” (Paso 1), generar al menos
diez soluciones o “Bocados” (Paso 2), seleccionar las tres mejores mediante el “Filtro de Valores”
(Paso 3) y ejecutar la primera accion comprometida de la opcidn elegida (Paso 4).

Sesion Grupal 8. Nos enfocaremos en la Accion Comprometida, definida como las acciones
guiadas por los valores personales. Los objetivos planteados son 1. Vincular acciones concretas a los
valores clarificados y 2. Moverse a pesar de las barreras internas (miedos, dudas). Se inicia revisando
la tarea de Resolucion de Problemas (RDP), analizando si desglosar los problemas en pasos pequefios
facilitd la vision de soluciones. Como enganche, se explica que si la RDP es el mapa légico (TCC), la
Accién Comprometida es el motor que permite avanzar a pesar del «ruido» (ansiedad o dudas) que
intenta paralizar el proceso.

La actividad principal es la presentacion de la Matriz ACT (Polk et al., 2014) (Apéndice BQ),
utilizando la Analogia de la Linterna. Mediante un diagrama de cuatro cuadrantes, el grupo visualiza
dénde gasta su energia: el eje horizontal diferencia la experiencia interna de la conducta externa,
mientras que el eje vertical distingue entre alejarse del dolor o acercarse a lo valorado. El/la
terapeuta guia al grupo para completar los cuadrantes en el contexto del mobbing: los Valores
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(cualidades deseadas), las Acciones Valiosas (conductas visibles de aproximacion), el Malestar o
Barreras (pensamientos y emociones incomodas) y los Comportamientos de Evitacidn (luchas inutiles
gue impiden avanzar).

Como dinamica practica, se propone El compromiso de los Tres Dias (Hayes et al., 2020)
(Apéndice BR). Cada participante elige un valor y una accién concreta, identificando la barrera
interna que aparecer3; la estrategia consiste en verbalizar: “Voy a realizar mi accién y llevaré mi
emocidn a cuestas”. Tras la practica de Mindfulness, centrada en la Conciencia de los Pensamientos
(Observar como Nubes), se cierra la sesion reforzando que el movimiento hacia el valor es lo que
define la recuperacion.

Como tarea para casa, se asigna el Plan de Resistencia (ACT) (Apéndice BS). El objetivo es
planificar tres acciones comprometidas que honren valores distintos (ej. autocuidado, conexiéon y
crecimiento). El participante debera registrar la barrera o “monstruo” que surja antes de actuary,
pese a ello, ejecutar la accién, priorizando el movimiento de los pies en la direccién del valor por
encima del resultado o del estado emocional inmediato.

Sesién Grupal 9. En esta sesidn nos enfocaremos en la Flexibilidad Psicolégica como
integracion de ACT, consolidando los seis procesos del modelo Hexaflex. El objetivo central es
aumentar la capacidad de respuesta del paciente integrando todas las habilidades de TCC y ACT
aprendidas. Los objetivos especificos son: 1. Entender la Flexibilidad Psicolégica como el objetivo
final de la terapia, 2. Integrar los seis procesos de ACT usando el Modelo del Arbol y 3. Practicar la
secuencia de respuesta flexible ante escenarios de alta tension. Se inicia revisando la Accidn
Comprometida, analizando la experiencia de actuar a pesar de las barreras internas. Como enganche,
se presenta la sesién como el momento de unir todas las piezas del puzzle trabajadas anteriormente.

En la fase de psicoeducacidn, se utiliza la Analogia de El Piloto vs. el Piloto Automatico
(Apéndice BT) para explicar que la meta no es eliminar el dolor, sino dejar de reaccionar bajo guiones
viejos y pasar a ajustar el rumbo segun el presente y los valores. La actividad principal emplea la
Metafora del Arbol (Apéndice BU) para mapear el Hexaflex: las Raices son la Aceptacién y el
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Momento Presente; el Tronco es el Yo como Contexto (la plataforma estable); las Hojas representan
la Defusion Cognitiva; el Sol simboliza los Valores que nutren el crecimiento; y los Frutos son la
Accion Comprometida. El sistema completo permite al paciente “doblarse sin romperse” ante el
estrés.

Tras la dindmica “Mi Parte Fuerte y Mi Desafio” (Apéndice BV), se introduce la Secuencia de
Respuesta Flexible mediante la Analogia del Tablero de Ajedrez (Apéndice BW), reforzando que el
paciente es el espacio donde ocurren las piezas (pensamientos/emociones), no las piezas en si.
Mediante un role-playing de respuesta ante el estrés (ej. recibir una critica), el grupo practica cuatro
pasos: 1. Presente/Aceptacidn (nombrar emociones), 2. Defusién (reconocer el pensamiento como
una hoja que pasa), 3. Valores (identificar qué esta en juego) y 4. Accion Comprometida (responder
con base en el valor y no en la rabia).

Tras la practica de Mindfulness sobre el Afrontamiento de Emociones Dificiles, se asigna
como tarea el Registro de Flexibilidad (Apéndice BX). El objetivo es monitorizar la diferencia entre
respuestas rigidas (evitacion o rumiacion) y respuestas flexibles (aplicando el modelo del arbol),
analizando cual de ellas acerca al paciente a la persona que quiere ser. Ademas, se pide una
integracion semanal donde se utilicen al menos dos habilidades combinadas (ej. Defusion +
Asertividad) ante una situacién dificil.

Sesion Grupal 10. Esta sesion marca el cierre de la Terapia Psicolégica Grupal mediante la
creacién de la Mochila de Herramientas (Hayes et al., 2020) . Los objetivos especificos son: 1.
Integrar y consolidar la totalidad de herramientas aprendidas (TCC y ACT), 2. Celebrar el progreso y la
conexion grupal como fuente de resiliencia y 3. Disefiar un Plan de Mantenimiento y Recaidas. Tras
revisar el Registro de Flexibilidad, se utiliza la Analogia del Puente Cruzado(Apéndice BY) para
explicar la transicion desde el lado A (lucha y rigidez) hacia el lado B (vida valiosa), donde la Accién
Comprometida ha sido el puente de transformacion. Los participantes comparten qué creencias
dejan atrds y qué nuevos valores han encontrado en este recorrido.

La actividad principal consiste en el Llenado Grupal de la Mochila (ACT/TCC). Mediante la
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Metafora de la Mochila de Supervivencia (Apéndice BZ), se prepara a los participantes para los
desafios futuros, identificando qué herramienta usaran cuando reaparezca el malestar. En la pizarra,
el grupo clasifica sus recursos esenciales: Anclaje al Presente para frenar la rumiacién, Defusién para
desvincularse de pensamientos criticos, Aceptacion para dejar de luchar contra la emocion,
Reestructuracion Cognitiva (TCC) para desafiar distorsiones ldgicas, la Brujula de Valores para
mantener el rumbo y la RDP (TCC) para problemas externos concretos. Se enfatiza que, con la
practica, el uso de estas herramientas se volvera una extensién natural de su identidad.

Tras la practica de Mindfulness con la Meditacion de la Montafia), enfocada en la resiliencia y
la estabilidad, se realiza la dindmica El Regalo de la Perspectiva. En ella, los miembros intercambian
herramientas recomendadas y redactan una carta a su "yo" del futuro (Apéndice CA) detallando tres
habilidades clave y rutinas de autocuidado. La sesién concluye con la Analogia del Vuelo de las
Cometas (Apéndice CB), simbolizando que los participantes ya son pilotos expertos capaces de volar
con flexibilidad y propdsito a pesar del viento.

Como acto final, se entrega el Contrato de Mantenimiento (Apéndice CC) para formalizar el
compromiso a largo plazo con la resiliencia y se recogen los Testimonios de Crecimiento, donde cada
miembro comparte un valor recuperado.

Sesiones grupales Método Pilates (MP) (26 sesiones en total, 2 veces por semana).

Las sesiones de acondicionamiento fisico/movimiento Funcional (Método Pilates) incluiran
respiracion consciente, fortalecimiento de musculos internos, flexibilidad, conciencia corporal, y
herramientas de reeducacion postural (Apéndice CD ). El Pilates es un enfoque idéneo para victimas
de mobbing y trastornos psicosomaticos debido a su énfasis en la conexidn mente-cuerpo, la
respiracidon consciente y el movimiento controlado, lo cual ayuda a reducir el estrés, la ansiedad, la
tensién muscular y a mejorar la conciencia corporal y la autoestima.

El programa prioriza la escucha corporal y la regulacion del sistema nervioso. Las sesiones
deben ser preparadas e instruidas por guia de un instructor de Pilates certificado. Los objetivos a
nivel terapéutico seran establecer la seguridad en el cuerpo, calmar el sistema nervioso (a menudo
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en estado de alerta constante) y aprender a respirar profundamente para liberar el estrés; y desafiar
la concentracién para interrumpir los patrones de rumiacién mental, aumentar la resistencia a la
fatiga y mejorar la postura (asociada a la autoestima); Lograr la fluidez y el control para fomentar la
autoeficacia y la integracion de la conciencia corporal en movimientos mdas complejos de la vida
diaria. Se debe priorizar la calidad del movimiento y la conexién con la respiracién sobre la cantidad
de repeticiones o la intensidad.

Se debe animar al/a la participante a escuchar su cuerpo y a parar si siente dolor o
incomodidad (fisica o de animo). Se debe prestar atencién a la correcta ejecucién de los
movimientos, pero debe prevalecer el mejor esfuerzo del/ de la participante, sin juzgar.

Complemento Terapéutico: El Pilates es un complemento valioso, pero no sustituye la terapia
psicolégica o el tratamiento médico necesario para el mobbing y los trastornos psicosomaticos.

Para la ejecucion de los ejercicios, se tendran en cuenta: el nivel de ejecucion del/la
participante. Se deberan efectuar las correcciones y adaptaciones/modificaciones necesarias para
adaptar el ejercicio a las condiciones del/la ejecutante.

Todas las sesiones del Pilates tendrdn la siguiente estructura:

> Puesta en marcha (movimiento articular, equilibrio, propiocepcién). Consistira en
realizar movimientos articulares de cabeza a pies, en posicidn de pie: Respiracién combinada
(diafragmatica/intercostal), y consciente; Movimientos (flexion, extensidn, flexidn lateral) de cuello,
hombros,brazos, codos, mufiecas; caderas; rodillas, tobillos. Standing Rolldown; Lunges, Froggies. La
puesta en marcha serd comun a todas las sesiones del MP.

> Tabla central (movimientos originales del método, con regresiones y progresiones
del ejercicio, segln el nivel y condiciones del/la ejecutante).

> Vuelta a la calma (estiramientos de cadenas musculares). Afirmaciones positivas
del/la instructor/a para validar el trabajo bien hecho.

Pilates, sesiones 1, 2,y 3. Introduccién al movimiento consciente con el Método Pilates.
Ensefaremos los principios del Método en el Movimiento. Se realizardn una secuencia de ejercicios
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preparatorios, y modificaciones para los/las participantes. Ensefiaremos a través de movimiento, los
conceptos mds importantes para la correcta ejecucion: Respiracion; Estabilizacidon Pélvica y Columna
Lumbar (Imprint VS Neutral); Movimiento Y Estabilizacion Escapular (Organizacion Escapular);
Organizacion Cervical (Cabeza Y Cuello) .

Pilates, sesiones 4 a 10 Nos enfocaremos en la instruccion de los movimientos sugeridos
para el nivel Basico. Ejercicios Preparatorios Para Repertorio Basico(Ab Prep; Rolling Like A Ball_
Rollup Prep).Ejercicios Repertorio Basico (The Hundred - RollUp - One Leg Circles - Rolling Back
(Rolling Like A Ball - One Leg Stretch - Double Leg Stretch - Spine Stretch- Side Kicks - Seal)

Pilates, sesiones 11 a 16. Nos enfocaremos en la instruccion de los movimientos sugeridos
para el nivel Intermedio. Ejercicios Preparatorios ( Breaststroke - Criss Cross Prep - One Leg Kick Prep
- Neck Pull Prep - Swan Dive Prep - Swimming Prep) Ejercicios Repertorio Intermedio( Scissors - Saw -
One Leg Kick - Spine Twist - Swimming)

Pilates, sesiones 17 a 22. Nos enfocaremos en la instruccién de parte de los movimientos
Preparatorios sugeridos para el nivel Avanzado, modificando los necesarios para adecuados al nivel
alcanzado: Preparatorios Repertorio Avanzado (Leg Pull Front Prep - Leg Pull Prep - Rollover Prep -
Shoulder Bridge Prep Side Bend Prep - Teaser Preps). Ejercicios Matwork Pilates Repertorio Avanzado
(Swan Dive - 292 Kick - Shoulder Bridge - Leg Pull Front - Leg Pull - Side Kick Kneeling - Push Up)

Pilates, sesiones 23 a 26. Tabla Original Del Pilates Matwork, Con Las adaptaciones
necesarias de las secuencias originales. Creacién De Tabla Personalizada Para La Mochila, Incluyendo
Estiramientos De Cadenas Musculares.

Evaluacion final o postest (semana 15)

La evaluacidn final se realizard durante esta semana, replicando el proceso del pretest para
medir los cambios.

El cronograma de actividades establece que las Evaluaciones Psicoldgicas (EP) se llevaran a
cabo durante los primeros dos dias, aplicandose al grupo G1 el lunes y al grupo G2 el martes;
posteriormente, las Evaluaciones de Movimiento Funcional (EM) se realizaran el miércoles para G1vy
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el jueves para G2, completando asi la fase evaluativa en los dias 3 y 4 respectivamente.
Conclusiones

La propuesta desarrollada en este trabajo responde a la necesidad critica identificada por
Leymann (1990) y Pifiuel (2021): la urgencia de un abordaje clinico que repare el dafio sistémico en la
victima de mobbing. Una de las principales fortalezas de este programa radica en su caracter
interdisciplinar y multidimensional, alinedndose con la psicologia de la salud contempordnea al tratar
el acoso como un estresor traumatico capaz de generar el Sindrome de Estrés por Coaccion
Continuada (SECC).

La solidez tedrica del disefio se manifiesta en la integracién de la Terapia de Aceptaciény
Compromiso (ACT) y la Cognitivo-Conductual (TCC), sustentada en la evidencia de Hayes (2015) y
Melero (2017). Esta combinaciéon constituye un punto fuerte estratégico, ya que garantiza que la
remisién sintomatica sea inseparable del desarrollo de |a flexibilidad psicolégica. El uso del modelo
Hexaflex resulta clave para mitigar la evitacidn experiencial, permitiendo que la intervencién no solo
reduzca el malestar, sino que promueva un cambio funcional duradero.

Asimismo, la innovacién metodolégica de incorporar el Método Pilates como coadyuvante
representa una fortaleza diferencial. Apoyada en investigaciones de Yamato (2025) y Asmundson
(2025), esta inclusién permite una accidon terapéutica integral sobre el eje mente-cuerpo,
demostrando que el ejercicio terapéutico consciente regula el sistema nervioso auténomo y mitiga
las dolencias psicosomaticas prevalentes en estos cuadros (APA, 2022). Esta sinergia fisica y mental
ofrece una respuesta completa a la somatizacion del trauma laboral que las intervenciones
puramente verbales a menudo no alcanzan a cubrir.

Otro pilar fundamental del disefio es su equilibrio estructural, que combina con éxito la
atencion individualizada con el dispositivo grupal. Esta dualidad asistencial permite una intervencién
personalizada sobre la singularidad del trauma del sujeto, mientras que la terapia grupal, consolidada
como el eje de mayor eficacia (Ferreira et al., 2022), actia como un potente recurso reparador de la
identidad social, rompiendo el ciclo de aislamiento mediante el reconocimiento mutuo y la cohesién.
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Al analizar el alcance del programa, es imperativo reconocer limitaciones inherentes al
fenémeno del acoso y al disefio del estudio. En primer lugar, la heterogeneidad de las victimas y la
cronicidad del conflicto dificultan una estandarizacién absoluta de los resultados. Ademas, la eficacia
puede verse mermada si el sujeto mantiene el vinculo con la organizacidn acosadora, ya que el éxito
terapéutico compite con la persistencia del estresor primario.

Desde una perspectiva metodoldgica, una limitacidn critica es la ausencia de un grupo
control, lo que impide realizar un estudio comparativo exhaustivo que aisle el efecto de la
intervencion frente a la recuperacion espontanea o tratamientos convencionales. A esto se suma la
dependencia de pruebas de autoinforme, las cuales, aunque validadas en Espafia, pueden presentar
sesgos de deseabilidad social o subjetividad en la percepcidn de los sintomas. Finalmente, el tamafio
de la muestra y la estructura de 15 semanas plantean el desafio del seguimiento a largo plazo, siendo
necesario un periodo de observacién prolongado para confirmar la prevencion de recaidas y la
estabilidad de los cambios.

La viabilidad de este modelo integrativo no se agota en su implementacion inmediata, sino
gue se proyecta hacia una evolucién continua fundamentada en tres ejes estratégicos. En primer
lugar, la transformacién digital se presenta como un aliado indispensable para la sostenibilidad del
cambio. Se propone la integracidn de las Tecnologias de la Informacidon y la Comunicacion (TIC) a
través del desarrollo de plataformas o aplicaciones moviles disefiadas especificamente para

monitorizar la adherencia a la practica de Mindfulness y el Método Pilates. Estas herramientas

digitales permitirian extender la intervencién mas alld del entorno clinico controlado,
proporcionando al usuario un soporte constante que facilite la autonomia y la consolidacién de los
habitos saludables en su vida cotidiana.

Mas allad del ambito reactivo, el potencial de esta metodologia reside en su capacidad de
trasladarse hacia la prevencién primaria dentro del tejido empresarial. La visién futura del programa
aspira a integrarse en la cultura organizacional, no solo como un mecanismo de reparacion, sino

como una herramienta preventiva. Al implementar estos protocolos en las empresas, seria posible
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formar a lideres y equipos en competencias de gestién emocional y resolucidn constructiva de

conflictos, actuando sobre las raices del acoso antes de que las conductas hostiles cristalicen.

Finalmente, la consolidacidn cientifica del modelo exige un compromiso con la investigacion
empirica de alto nivel. Resulta imperativo impulsar ensayos clinicos aleatorizados y controlados (ECA)
gue permitan contrastar la eficacia de este enfoque interdisciplinar frente a intervenciones
tradicionales, ya sean exclusivamente farmacolégicas o basadas en psicoterapias aisladas. Este
avance metodolégico no sélo validaria la superioridad de combinar salud mental y reeducacion fisica,
sino que permitiria refinar los protocolos para ofrecer una respuesta cada vez mas precisa, eficiente y
humana ante la complejidad del acoso laboral.

El abordaje de las secuelas del acoso laboral requiere una estrategia interdisciplinar y
multidimensional. La transicion desde la indefensidn hacia la recuperacién de la funcionalidad vital
constituye el indicador de éxito de este modelo (De la Torre Marti & Rodriguez Carvajal, 2013). En
ultima instancia, la convergencia disciplinar entre el soporte psicoterapéutico y la actividad fisica
dirigida facilita no solo la remisién clinica, sino también la reincorporacion del individuo a sus areas
vitales con autonomia y ajuste psicoldgico éptimos (Hansen et al., 2016).
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Apéndice A. Ficha del/de la Paciente (Formato de Historia Clinica®)

I. Datos de Identificacién

Nombre completo:

Edad: Sexo: Fecha de nacimiento:
Estado civil: Escolaridad:
Ocupacion:

Domicilio:

Teléfono: Correo electronico:
Fecha de entrevista: Nombre del terapeuta:

Il. Motivo de Consulta

Descripcién breve del motivo por el cual el paciente acude a consulta:

11l. Historia del Problema Actual

Inicio, evolucién, factores que lo agravan o alivian, repercusiones personales y sociales:

IV. Antecedentes Personales y Familiares

Informacion sobre enfermedades, antecedentes psicolégicos o psiquiatricos:

V. Evaluacion Psicologica

Observaciones clinicas, pruebas aplicadas, resultados relevantes:

VI. Diagnéstico Presuntivo o Definitivo

Basado en criterios clinicos y/o pruebas psicométricas:

VIl. Plan de Tratamiento

Ohbjetivos terapéuticos, frecuencia de sesiones, técnicas propuestas:

VIIl. Firma del Terapeuta

Nombre y firma:

Cédula profesional:

! Nota: El presente documento es una plantilla de uso comun en el ambito de la psicologia clinica
y no es de elaboracién propia

1
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Apéndice B. Consentimiento Informado’

Este documento debe ser firmado por el/la paciente antes de la primera sesién grupal o individual.
DATOS DEL PROFESIONAL Y EL PACIENTE

Terapeuta Responsable: [Nombre y Apellidos], Colegiado/a n2 [Nimero]_

Paciente: D./Dfa. con DNI

OBIJETIVOS DEL CONSENTIMIENTO Garantizar que el paciente comprende la naturaleza
multidisciplinar de la intervencién, que combina el apoyo psicoterapéutico con la rehabilitacion
fisica, y asegurar su compromiso voluntario e informado.
INFORMACION SOBRE EL PROGRAMA Y PROCEDIMIENTOS Usted participara en un programa
intensivo de 15 semanas disefiado para la recuperacién del mobbing (acoso laboral), que consta de
un total de 42 sesiones distribuidas de la siguiente manera:

Bloque de Intervencidn Psicoldgica Individual (6 Sesiones)

Procedimiento: Trabajo personalizado con las técnicas de Terapia Cognitivo Conductual y
Terapia de Aceptacion y Compromiso, para abordar las secuelas especificas del caso.

Bloque de Intervencion Psicolégica Grupal (10 Sesiones):

Procedimiento: Sesiones de Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT), con técnicas de
Terapia Cognitivo Conductual, centradas en la normalizacion de la experiencia, apoyo mutuo,
clarificacién de valores y flexibilidad psicoldgica

Bloque de Acondicionamiento Fisico (26 Sesiones de Pilates):

Procedimiento: Ejercicios de control postural, respiracién y fortalecimiento del "core"
orientados a reducir la tensién muscular crénica y mejorar la propiocepcion.

Frecuencia: 2 sesiones semanales aprox.
RIESGOS Y BENEFICIOS

Riesgos:Fisicos: Posibles agujetas o fatiga muscular leve tras las sesiones de Pilates. Se
requiere informar de cualquier lesion previa.

Psicoldgicos: Aparicion de emociones intensas al compartir o procesar las vivencias de acoso.

Beneficios:Recuperacion de la autoeficacia y reduccion de sintomas de ansiedad/depresion.

Fortalecimiento de la red de apoyo social a través del grupo.
Mejora de la higiene postural y reduccion de dolores somaticos asociados al
estrés.

LOPD Y CONFIDENCIALIDAD (Telepsicologia Incluida). Se informa que tanto los datos clinicos como

los registros de asistencia fisica estan protegidos por la LOPD GDD 3/2018. Las sesiones individuales

2 Nota: Elaboracién propia
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o grupales realizadas de forma online se hardn a través de plataformas cifradas (encriptacién
extremo a extremo). El paciente se compromete a no grabar ni difundir imagenes o audios de
ninguna de las actividades, especialmente en las grupales.

DECLARACION DE CONSENTIMIENTO. Entiendo la estructura de las 42 sesiones y acepto cumplir con
el calendario establecido. Reconozco que he sido informado de los riesgos y beneficios de las
terapias utilizadas, y doy mi consentimiento para iniciar el tratamiento.

Firma del/de la Paciente: Firma del/de la Profesional:

Fecha: de de 20

2 Nota: Elaboracién propia
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Apéndice C. CLAUSULA DE PROTECCION DE DATOS (LOPDGDD 2025)°

Este documento debe ser firmado por el paciente antes de la primera sesidn grupal o

individual. De conformidad con el RGPD y la Ley Organica 3/2018, se le informa:

Responsable: [Nombre del Profesional/Centro].

Finalidad: Gestién de la historia clinica y prestacién de servicios sanitarios.

Legitimacidn: Ejecucidén de un contrato de prestacion de servicios y cumplimiento de
obligacion legal (Ley 41/2002).

Destinatarios: No se cederan datos a terceros salvo obligacidn legal.

Derechos: Puede acceder, rectificar y suprimir sus datos, asi como otros derechos enviando
un correo a [Tu Email].

Conservacion: Los datos se conservaran un minimo de 5 afnos tras el fin de la intervencion

(seglin normativa autondémica/estatal).

Firma del Paciente: Fecha: /2026

® Nota. Elaboracién propia
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Subtotal

Material/ Servicio

Descripcion

Cantidad Precio ud €)

Alquiler Espacio y Mant.

6.000€

Sala Grupos

Despacho/Consulta

Servicios

Sala diafana para Pilates y Terapia Grupal: Incluye colchonetas, pequefios
aparatos Pilates, toallas. Equipo de musica, altavoces,

Sala despacho Terapia Individual y Evaluaciones Psicolégicas
Seguridad y limpieza del espacio y equipos (4h/sem). Luz y Agua

Material Intervenciones

15 sem

15 sem

400€ / sem

60€/sem

100€

1.350€

Material Impreso

Software Clientes

Portatil, impresora, proyector

fichas cliente, Consentimiento Informado, folletos apoyo a terapias,
cuadernillos para tomar notas

soporte para plantillas fichas, consentimientos, pruebas.
para presentaciones, material para practica en casa

Profesionales y Personal

200€

1000€

60€

7.800€

Psicélogo/a General Sanitario/a (con
formacion especifica en TCC, ACT)

Instructor/a Pilates
Certificado/a(certificado por escuelas
internacionales y por la PMA o NCPP)

Evaluacidn, Intervencion Psicoldgica Ind/Grup. TR, MNF. Preparacién mat

Clases Grupales

Material Evaluacion

130 hs

34 hs

50€

1.700€

Tests psicoldgicos

Medir variables psicoldgicas. 10 copias c/test para uso académico no
comercial

10 cop

500€

18.650€

Total
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Semana

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Vi

10

11

12

13

14

15

Eval.Psi Pretest Grupol (5 per)

Sesién Ind.1 Grupol (5 per)

Sesién Ind.2 Grupol (5 per)

Sesidn Ind.3 Grupol (5 per)

Sesién Ind 3 Grupo2 (5 per)

Sesién Ind.4 Grupol (5 per)

Sesidén Ind.4 Grupo?2 (5 per)

Sesidn Ind.5 Grupol (5 per)

Sesién Ind.5 Grupo?2 (5 per)
Sesion Ind.6 Grupol(5 per)

Eval.Psi Postest Grupol (5 per)

Eval.Psi Pretest Grupo2 (5 per)

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Eval.Psi Postest Grupo2 (5 per)

Eval.Mov Pretest Grupol (5 per)

Sesién Ind.1 Grupo2(5 per)
Sesién Ind.2 Grupo?2 (5 per)

Sesién Grupal 1

Sesidn Grupal 2
Sesién Grupal 3
Sesién Grupal 4
Sesién Grupal 5
Sesién Grupal 6
Sesién Grupal 7
Sesion Grupal 8

Sesién Grupal 9

Sesién Grupal 10
Sesién Ind.6 Grupo 2 (5per)

Eval.Mov Postest Grupo1l (5 per)

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Método Pilates

Eval.Mov Postest Grupo2 (5 per)

Eval.Mov Pretest Grupo2 (5 per) Bienv

Despedi
da




Apéndice F. Fase de Evaluacién de los Participantes*

Evaluac . . .. ‘2
v : :n Contenidos Objetivos Instrumentos Duracidon
Evaluacidn Psicoldgica Cuestionario
para seleccion Cribado inicial Inclusidon/exclusidon
participantes NAQR
. Maximo 2
Gravedad Mobbing Escala CISNEROS aximo
horas
Hexaflexi(Eeracmn AAQ-I
Experiencial)
Slntomatqlogla BDI-Il
Depresiva
Sintomatologia BAI
Dias 1y Evaluacidn Psicoldgica Ansiosa
2 Linea Base
Autoestima/Autoco RSE
ncepto
Sint tologi
intomato’ogla PHQ-15
Psicosomatica
Dolor BPI
Varlz?ll?les Iabor.ales, COPE
familiares, sociales
Dias 3y Evaluacién Movimiento Movimiento
, . FMS
4 Linea Base Funcional

* Nota: Los instrumentos de evaluacién cuentan con baremacién en la poblacién espafiola
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Apéndice G. Bienvenida y Presentacion del Programa BAMBU

Entrega de la "Carpeta del
Programa" (incluye el
PRESENTA RECEPCION Y APERTURA calendario de las 42 sesiones,
ficha de paciente y el
consentimiento informado)

Bienvenida
Introduccidn al concepto de ‘Salud
General’

¢Qué es la salud mental y por qué es
importante?
Psicélogo/a General
Sanitario/a El impacto psicolégico del Mobbing

Beneficios de la Terapia Individual vs.
Grupal

Breve resefia sobre TCC y ACT (Nuestro
mapa)
Presentacion en PowerPoint
Presentacion
Importancia del ejercicio en victimas de
Mobbing y la relacién con el dolor

¢Qué es el Método Pilates? Principios y

Instructor/a Método objetivos del método

Pilates
Beneficios especificos de Pilates en este
programa
Qué esperamos conseguir con este
programa
Cronograma
Ambos/as

. Espacio para dudas, preguntas
Profesionales P P preg

Cierre
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Apéndice H. Presentacion del Programa BAMBU. PowerPoint

rograma e ervencion Bienvenida a la Mensaje de ;Qué es la Salud Salud Mental y Salud Mental
Psicologica para Salud General Bienvenida General? Mobbing =t
Victimas de u s
Mobbing . ’
;Qué es el Beneficios de la Terapia Terapias TCCy Ejercicio y Importancia del Introduccion al
Mobbing? It s Gt e g ACT Método Pilates Ejercicio Pilates

Entosve Pescnsizade Dinimic de Gru

=

Beneficios del Pilates N Objetivos y

Fortlciando carpoy mans nton ! Cr()n()grama del
\ Programa

Cronograma del Programa

Objetivos del
Programa

Cronograma del
Programa
.

Espacio para
Preguntas

Compromiso y Apoyo Informacion de Contacto

Preguntas y
R t

\
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Apéndice I: Compendio de Técnicas de Relajacién (TCC)®

Orientado a la desactivacidn fisioldgica y reduccién de la activacion ansiosa.

Técnicas de Relajacién y Control Emocional

1. Respiracion Diafragmatica: Técnica de control respiratorio centrada en el movimiento
abdominal para activar el nervio vago.
2. Relajacién Muscular Progresiva: Secuencia de tensién y distensién basada en el método de
Jacobson.
3. Entrenamiento Autdgeno: Ejercicios de concentracion pasiva enfocados en sensaciones de
peso y calor (método Schultz).
4. Visualizaciones Dirigidas: Incluye "El Alga Marina", "La Fruta" y "Lugar Seguro" para la

estabilizacion emocional.

®> Nota: Las técnicas descritas en este Apéndice han sido adaptadas de Payne (2015), quien compendia los
protocolos originales de Relajacién Progresiva de E. Jacobson y Entrenamiento Autdgeno de J. H. Schultz, asi
como las visualizaciones dirigidas empleadas en la practica clinica.
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Apéndice J: Compendio de Practicas de Mindfulness (ACT)®

Orientado a la conciencia plena, la aceptacion y el desapego de los eventos privados.

1. Ancla de la Respiracidn: Uso del flujo de aire como punto de retorno constante cuando la
mente se dispersa en pensamientos sobre el pasado (acoso) o futuro (miedo).

2. Escaneo Corporal (Body Scan): Recorrido consciente por las sensaciones fisicas sin juzgarlas,
facilitando la conexién con el momento presente.

3. Observacidn de Pensamientos (Nubes en el cielo): Ejercicio de defusion para observar los
eventos mentales como objetos que pasan, sin identificarse con ellos ni luchar por
cambiarlos.

4. Movimiento Consciente: Integracién de la atencidn plena en estiramientos suaves,
conectando la mente con las capacidades fisicas remanentes.

5. Espacio de Respiracién de 3 Minutos: Técnica de "rescate" en tres etapas: observacion de la
experiencia, focalizacidn en la respiracidn y expansion de la conciencia al cuerpo.

6. Meditacion de la Montafia: Visualizacidn para cultivar la ecuanimidad y la fortaleza interna

frente a las circunstancias externas cambiantes e incontrolables.

® Nota: Los ejercicios descritos en este Apéndice (Ancla de la Respiracién, Escaneo Corporal, Movimiento
Consciente y Meditacidn de la Montafia) han sido adaptados de Kabat-Zinn (2016). El Espacio de Respiracién
de 3 Minutos proviene de Segal et al. (2015).
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Sesion

Objetivos

Contenido

Tareas para Casa

Sesion 1: Alianza y Encuadre
del Impacto

Sesidn 2: Activacion
Conductual y el Filtro del
Pensamiento

Sesion 3: Creencias
Centrales y Autocompasion

Sesion 4: Procesamiento de
la Ira y Re-encuadre
Narrativo

Establecer vinculo, recoger historia clinica
y desmitificar el control emocional.

Romper la inercia conductual e introducir
el modelo cognitivo.

Identificar el origen del autodesprecio y
cultivar la amabilidad hacia uno mismo.

Validacién de la Ira: Diferenciar la culpa
(inatil) de la ira (energia para la justicia).
Narrativa Personal: Metafora del Viaje del
Héroe (lo que define al héroe es su
respuesta al ataque).

Acogida: Espacio seguro y confidencialidad.

Historia del Mobbing: Contexto, detonante, manifestaciones y areas
afectadas (suefio, fisico, autoestima).
Psicoeducacion TCC/ACT: Metéfora del Pantano de Arena (dejar de
luchar contra el malestar para poder flotar). Respiracion

Diafragmatica. Relajacion Muscular Progresiva (RMP): Foco en cabeza,

mandibula, cuello y hombros (15 min).VG

Activacion Conductual (AC): Metafora de la Bateria Agotada y del
Automovil Atascado (la accidén precede a la motivacion).
Valores (ACT): Metafora de la Brujula (direccidn vs. metas).
Modelo A-B-C (TCC): Identificacion del "filtro" (pensamiento
automatico) entre el evento y la emocion. RMP de 4 grandes grupos
musculares (Tronco, abdomen, piernas y pies)

Flecha Descendente: Técnica para llegar a la Creencia Central (ej. "soy
débil").
Autocompasién (ACT): Metafora del Nifio Interior Maltratado
(protegerse de la autocritica).
Ejercicio de "Mano en el Corazén" y frases de consuelo.

Silla Vacia: Expresion de emociones reprimidas hacia el acosador o el
sistema.

Control de la Respiracion: Practica diafragmatica
diaria (5 min) con autorregistro de ansiedad (0-10).
Accién de Autocuidado: Realizar una actividad
placentera abandonada (el valor estd en la accidn,
no en el resultado).

Registro de AC: Planificar 4 actividades (2 de
placery 2 de dominio).
Registro A-B-C: Detectar el pensamiento
automadtico en 3 momentos de emocioén intensa.

Diario de Autocompasion: Registrar autocriticas y
responder con validacién amable.
Detective de la Creencia: Observar cémo la
creencia central intenta sabotear acciones sin
luchar contra ella

Declaracién de Resistencia: Escribir un parrafo de
la historia personal desde la fortaleza ("Yo actué").
Accidon Comprometida: Realizar una tarea
pospuesta (ej. actualizar CV) a pesar de la
ansiedad.
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Sesion

Objetivos

Contenido

Tareas para Casa

Sesion 5: Consolidacion y
Prevencion de Recaidas

Sesion 6: Cierre Yy
Autonomia

Inventario de Habilidades: Listado
personalizado de técnicas (Respiracion,
Defusidn, AC).

Prevencién: Metafora del GPS y el Desvio
(el traspié no es el fin del viaje).
Sefiales de Alarma: Identificar indicadores
de retroceso (aislamiento, rumiacion).

Reforzar la autoeficacia y proporcionar
una herramienta de rescate inmediato.

Disefio de la Respuesta Valiosa ante sefales de alarma

Cierre Terapéutico: Metafora del Gimnasio (mantenimiento auténomo)
y del Barco (el paciente tiene el timdn y la brujula).
Practica de la herramienta de rescate para momentos de estrés agudo.
Actividad de Despedida:
Lista de "Tres consejos de mi Yo Experto para mi Yo del primer dia".
Mindfulness 8 (MBSR): Espacio de respiracion de 3 minutos (Recoger,
Anclar, Expandir).

Ficha de Respuesta Rapida: Tabla con Alarma /
Respuesta Inutil / Respuesta Valiosa.
Accidn Valiosa de Cierre: Dar un paso significativo
(ej. matricularse en un curso).
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Apéndice L. Metafora del Pantano de Arena (o Arenas Movedizas)’

Imagina que, caminando por la vida, de repente te encuentras atrapado en un pantano
de arenas movedizas. En este caso, el pantano representa todo el malestar psicoldgico que estds
viviendo: la ansiedad por el trabajo, la tristeza por la injusticia, el miedo o los recuerdos
dolorosos del acoso.

Tu instinto natural, el que todos tenemos, es luchar desesperadamente para salir. Empiezas a
bracear con todas tus fuerzas, intentas levantar los pies y agitarte para aferrarte a algo externo. En
psicologia, esto simboliza todos tus intentos por controlar, ocultar o 'quitarte de encima' esos
pensamientos y emociones desagradables.

Sin embargo, en las arenas movedizas ocurre algo contraintuitivo: cuanto mas te resistes y
forcejeas, la arena te atrapa con mas fuerza y te hundes con mayor rapidez. Al luchar contra el dolor,
el dolor se vuelve el centro de tu vida y te agota.

¢Cual es la solucidon? Aunque tu mente te diga que es una locura, la Unica forma de no
hundirse es dejar de luchar. Debes soltar la resistencia, extender los brazos y el cuerpo sobre la
superficie del pantano y flotar.

Al dejar de pelear contra el barro (tus emociones), dejas de hundirte. Esto no significa que el
pantano te guste, ni que la arena haya desaparecido; significa que, al dejar de consumir toda tu
energia en el forcejeo, ahora tienes las manos libres y el cuerpo estable para empezar a moverse
muy despacio hacia la orilla. Esa orilla representa tus valores: las cosas que de verdad te importan y

gue el acoso te ha hecho olvidar

’ Nota: (Hayes, 2023, p.92)
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Apéndice M. Metafora de la Bateria Agotada®

El acoso laboral (mobbing) no solo hiere emocionalmente, sino que drena la energiay la
motivacién. Esto crea un ciclo negativo que debemos entender para poder romperlo.
Acontecimiento (Mobbing): El maltrato agota su sistema, como si un ladrén le robara toda la energia
de su bateria. La consecuencia es el agotamiento y la tristeza (usted se siente vacio, triste y sin
ganas. Su mente dice que espere hasta que le vuelvan las ganas de moverse. Cdmo actua (¢cudl es la
conducta?), dejando de hacer cosas que antes le daban vida: esto es la retirada y la inactividad; deja
de socializar, de realizar hobbies. el autocuidado...). El resultado de todo esto es mas tristeza y mas
culpa: al dejar de hacer, no hay nada que le recuerde que es capaz de hacer cosas, o que la vida tiene
placer. La tristeza se intensifica, confirmando la idea de su mente, de que es mejor esperar. Y es que

la tristeza se alimenta de la inactividad.

& Nota: Adaptado de ACT: La terapia de aceptacién y compromiso (p. 114), por S. C. Hayes, 2023, Editorial
Eleftheria.
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Apéndice N. Metafora del Automévil Atascado’

Imagina que tu vida es como un automdvil que se ha quedado atascado en un profundo
bache de lodo. Las ruedas giran y giran, pero no consigues avanzar; solo logras que el coche se

hunda mas y que el barro salpique por todas partes.

En esta situacién, tu mente funciona como un pasajero que te da consejos desde el
asiento de al lado. Tu mente te dice: ‘No intentes acelerar ahora, espera a que el lodo se seque'o
'Espera a que el motor tenga mds potencia y te sientas con suficiente energia antes de intentar

salir de aqui'.

El problema es que, mientras esperas sentado a que aparezca esa 'energia' o a que el barro
desaparezca por si solo, el coche sigue inmdvil y tu te quedas atrapado en el mismo lugar, viendo

como pasa el tiempo.

La realidad de la Activacién Conductual es que el motor no se va a encender solo por
esperar. Para salir del bache, tienes que poner una marcha baja y empezar a empujar o a pisar el
acelerador, aunque el motor haga ruidos extrafios y aunque sientas que no tienes la potencia
necesaria. Es el movimiento de las ruedas —la accién— lo que eventualmente genera la tracciéon
para salir del lodo. La motivacién es el combustible que surge una vez que el coche ya se estd

moviendo, no es lo que hace que el coche arranque.

® Nota: Adaptado de La trampa de la felicidad: Deja de sufrir, comienza a vivir (22 ed., p. 142), por R. Harris,
2022, Editorial Planeta



66

Apéndice O. Metafora de la Brajula (ACT)*

Imagina que tu vida es un viaje a través de un continente desconocido. En este viaje, tus
valores son como los puntos cardinales de una brujula: el Norte, el Sur, el Este o el Oeste. Por otro
lado, tus metas son como los lugares especificos que intentas alcanzar en el camino, como una

montaia, un rio o un pueblo.

Si decides caminar hacia el Oeste (tu valor, por ejemplo, ser una persona honesta o cuidar
de tu familia), eso te da una direccion constante. Las metas son los hitos que alcanzas mientras
caminas: llegar a la cima de la montafia es una meta. Una vez que llegas alli, la meta se tacha de la

lista; ya esta 'conseguida'.

Sin embargo, nunca 'alcanzas' el Oeste. No importa cuanto camines, siempre puedes seguir
yendo hacia el Oeste. El valor no se termina nunca; es un proceso continuo de elegir como quieres

caminar.

En tu situacidn de acoso, el 'monstruo’ del mobbing puede haberte robado tus metas (tu
puesto, tu tranquilidad, tus planes de carrera), pero no puede robarte tu brdjula. Aunque estés en
medio de una tormenta y no veas el destino, siempre puedes mirar tu brujula y dar un paso,

aunque sea pequenfio, en la direccidn de la persona que quieres ser.

% Nota: Adaptado de La trampa de la felicidad: Deja de sufrir, comienza a vivir (22 ed., p. 215), por R. Harris,
2022, Editorial Planeta
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Apéndice P. Deteccién de Pensamientos - Modelo A-B-C*

A - Acontecimiento (¢Qué C - Consecuencia (Emocion y nivel B - Filtro (¢Qué me dije a mi

pasaé?) 0-100) mismo/a?)
Ej: Recibir un email del jefe. Ansiedad: 80% “Me van a despedir, soy un
inatil”,

" Nota: Adaptado de Terapia cognitiva: Conceptos bdsicos y profundizacién (22 ed., p. 45), por J. S. Beck, 2015,
Editorial Gedisa.



Apéndice Q. Registro de Activacién Conductual®

Actividad Tipo (Placer o Logro) éRealizada? Sensacion (0-10)
Planificada

2 Nota: Adaptado de Activacion conductual para la depresién: Una guia clinica (p. 78), por C. R. Martell, S.
Dimidjian y R. Herman-Dunn, 2020, Editorial Desclée de Brouwer.
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Fecha y Hora

é¢Cuando ocurrié?

Apéndice R. Registro de Deteccion de Pensamientos Automaticos (RPA)™

Situacion Pensamiento Automatico Emocioén / Sensacién
¢Qué pasé? iDonde éQué pasé por mimente | (Qué senti? (Tristeza, rabia,
estaba? ¢Con quién? justo antes de empezar a miedo). Intensidad (0-10).

sentirme asi?

Respuesta Racional
(Opcional)

¢Hay otra forma de ver
esto? ¢Qué evidencia
tengo a favor/en contra?
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3 Nota: Disefio adaptado del Registro de Pensamientos Automaticos de Terapia cognitiva: Conceptos bdsicos y profundizacién (22 ed., p. 198), por J. S. Beck, 2015, Editorial

Gedisa.



Apéndice S. Técnica de la Flecha Descendente(TCC) (Bados, 2019)™

Se basa en tomar un pensamiento automatico negativo y, en lugar de cuestionar su
veracidad de inmediato, el terapeuta pregunta por su significado personal asumiendo que el

pensamiento es cierto. Se "disparan" flechas hacia abajo de forma sucesiva hasta llegar a la raiz del

malestar.

Pasos para aplicarla: Identificar el Pensamiento Automadtico (Nivel Superficial):
Evento: El paciente siente mucha rabia y culpa. Pensamiento Automatico: "Deberia haber
denunciado el acoso mucho antes de que esto empeorara”.
Primera Flecha (Pregunta de sondeo):
Terapeuta: "Si fuera cierto que 'deberias haber denunciado antes', ¢ qué significaria
eso para ti?
Paciente: "Que me quedé paralizado mientras me hacian dafio. Fui un cobarde".

Segunda Flecha (Profundizando):
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Terapeuta: "Supongamos por un momento que fuiste un cobarde en esa situacion...

¢Qué significaria eso sobre ti como persona?"

Paciente: "Que no sé defenderme, que cualquiera puede pasar por encima de mi".
Tercera Flecha (Llegando a la Creencia Central):

Terapeuta: "Y si fuera verdad que cualquiera puede pasar por encima de ti porque
no sabes defenderte... ¢ Qué es lo peor de eso? ¢ Qué dice eso de quién eres tu?"

Paciente: (Llegando al nucleo): "Dice que soy una persona débil y que, en el fondo,

merezco lo que me pasé".

* Nota: Adaptado del protocolo de descubrimiento guiado en Terapia cognitiva: Conceptos bdsicos y
profundizacion (22 ed., pp. 172-175), por J. S. Beck, 2015, Editorial Gedisa.
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Apéndice T. Metafora del Nifio Interior Maltratado®

Imagina por un momento que en tu interior vive un nifio o una nifia pequefia. Ese nifio/a representa

tu parte mas vulnerable, la que siente el miedo, la vergilienza y el dolor del acoso que has sufrido.

Ahora observa como te hablas a ti mismo/a cuando te sientes mal, cuando te dices cosas como: 'soy
débil', 'deberia haber reaccionado antes' o 'es mi culpa’. Al decirte eso, es como si el/la acosador/a
hubiera logrado mudarse dentro de tu cabeza. La voz de tu autocritica es, en realidad, la voz del/de

la maltratador/a usando tu propia garganta.

Imagina que ves a ese nifio o nifia llorando en un rincon porque alguien en el trabajo lo/la ha
humillado. ¢Qué harias? ¢Te acercarias a él/ella para gritarle que es un/a cobarde y que tiene la
culpa de lo que le pasa? Probablemente no. Lo mds seguro es que te inclinarias, lo abrazarias y le

dirias: 'Tranquilo/a, esto ha sido muy injusto y doloroso, pero yo estoy aqui ahora para protegerte’.

La auto-compasidn no es sentir lastima por uno/a mismo/a; es convertirte en ese adulto protector.
Es decidir que, aunque el mundo exterior haya sido cruel, tu no vas a ser cruel contigo mismo. Es

elegir cuidar de esa parte herida en lugar de seguir golpeandola.

> Nota: Adaptado de La trampa de la felicidad: Deja de sufrir, comienza a vivir (22 ed., pp. 185-188), por R.
Harris, 2022, Editorial Planeta.
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Apéndice U. La Mano en el Corazén®®

Ahora que hemos identificado esa creencia tan dolorosa ('soy débil’), vamos a hacer algo diferente.
No vamos a discutir con esa idea, vamos a cuidar a la persona que la estd sintiendo. Te invito a

cerrar los ojos un momento..."

1. El Gesto: "Lleva una de tus manos (o ambas) al centro del pecho, justo sobre el corazon.
Siente el contacto de tu palma con la ropa, el ligero peso y el calor que desprende tu mano."

2. La Respiracion: "Toma una respiracion profunda, dejando que el aire llegue hasta el
abdomen, y siente como tu pecho sube y baja bajo tu mano. Nota que estds aqui,
contigo mismo/a."

3. La Conexién: "Imagina que ese calor de tu mano es una sefial de apoyo. Estds
reconociendo que esto duele. No necesitas ser fuerte ahora, solo necesitas estar presente
para ti."

4. La Frase de Consuelo: "Mientras mantienes la mano ahi, repite mentalmente (o en voz alta)
estas palabras..." Esto fue injusto, pero yo ya no voy a hacerme mas daio. Estoy de mi

lado."

'8 Nota: Basado en las practicas de atencidn plena y autocompasién descritas en Vivir con plenitud las crisis (22
ed., p. 432), por J. Kabat-Zinn, 2016, Editorial Kairds.



Momento de Autocritica

Ej: Cometi un error en el trabajo.

7 Nota. Elaboracién propia

Apéndice V. Diario de Autocompasién®’

Objetivo: Sustituir el juez interno por una voz protectora

¢Qué me dije? (Voz del acosador)éQué ¢Como sé que no estoy solo en esto?
paso y qué senti? (Mindfulness) (Humanidad Compartida)

Me senti avergonzado y mi corazon latia A todos nos pasa; errar es humano y mis
rdpido.“Eres un desastre, siempre igual”. colegas también han cometido errores
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Respuesta Amable ¢Qué me diria alguien
que me quiere? (Autobondad)(éQué le
diria a un amigo?)

Estd bien, estabas cansado. Un error no
define tu valia. Respira.



Apéndice W. Observacion de la Creencia Central:*®

Situacién detectada:

¢Cémo intentd sabotearme mi creencia (ej. "soy débil")?:

¢Qué decidi hacer?:

8 Nota: elaboracién propia
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Apéndice X. Técnica de la Silla Vacia®

El terapeuta coloca una silla frente al/a la paciente y le invita a imaginar que en ella esta sentado/a el

/la acosador/a o la persona que representa el sistema injusto.

1. Preparacion vy Visualizacidn: * Se le pide al/a la paciente que cierre los ojos y visualice a
la persona frente a él/ella. ¢ COmo esta vestido/a? ¢ Qué expresion tiene?

2. Expresion Unidireccional (Descarga): * El/la paciente debe decirle a la "silla" todo aquello
gue no pudo o no se atrevid a decir en su momento. Se fomenta el uso de frases en
primera persona: "Yo me senti...", "Lo que me hiciste fue...".

3. Exploracién de laIray el Dolor: * El/la terapeuta anima al/a la paciente a no filtrar su
lenguaje. Es el espacio para que laira "salga" del cuerpo. Se valida cada emocion:

"Tienes derecho a sentir esa rabia".

4. Cierrey Proteccion: * El/la paciente termina la interaccion estableciendo un limite (ej. "Ya

no tienes poder sobre mi vida") y vuelve a centrarse en su respiracion para salir del estado

emocional intenso.

% Nota: (Elliott, 2021,pp. 251-254)
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Apéndice Y. Metafora del Viaje del Héroe (ACT)*

Imagina que tu vida es una gran historia épica. En todas las historias que valen la pena
contar, el protagonista —el héroe o la heroina— no vive una vida plena y sin problemas; de hecho,
lo que hace que sea un héroe es la aparicién de un monstruo o una tormenta inesperada (que en tu

caso ha sido el acoso laboral).

Este monstruo te ha herido, te ha quitado recursos y ha intentado sacarte del camino. Sin
embargo, hay un error comun al leer estas historias: solemos pensar que el héroe es aquel que no
tiene miedo o el que derrota al monstruo sin despeinarse. Pero la realidad es que lo que define al

héroe no es la ausencia de heridas, sino lo que decide hacer mientras las heridas aun duelen.

El acoso es un capitulo oscuro de tu libro, pero no es el final de la historia. Tu eres el autor. El
viaje del héroe comienza cuando dejas de preguntarte '¢por qué me ataca este monstruo?'y
empiezas a preguntarte: '‘Dado que este monstruo estd aqui, ¢ qué valores voy a defender? ¢ Como
voy a usar este dolor para convertirme en alguien mds sabio o compasivo?'. El héroe no elige sus

batallas, pero si elige cdmo lucha y hacia dénde camina después de la batalla.

20 Nota: (Hayes, S. C. 2020, pp. 382-385)
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Apéndice Z. Mi Declaracién de Resistencia™

Instruccidén para el/la paciente: Escribe un parrafo breve (maximo 5-6 lineas) donde resumas
lo vivido, pero cambiando el enfoque. No te centres en lo que te hicieron, sino en lo que tu hiciste
para proteger tu dignidad, para buscar ayuda o para sobrevivir a la tormenta. Usa verbos de accion y

lenguaje de fortaleza.

I Nota: elaboracién propia
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Apéndice AA. El Inventario de Habilidades Mi "Caja de Herramientas"?*

Su objetivo es combatir el fendémeno de la "erosidn de la autoeficacia", es decir, la sensacion
de que el acoso ha borrado las capacidades profesionales y personales del paciente. Este ejercicio no
busca solo listar lo que el paciente "sabe hacer", sino rescatar las habilidades que ha utilizado para

sobrevivir y las que ha adquirido durante el proceso terapéutico.

Pide al paciente que complete este inventario dividiéndolo en tres categorias clave:

1. Habilidades de Resiliencia (Lo que usé para sobrevivir) (e.g.Paciencia,Blisqueda de recursos)

2. Habilidades Terapéuticas (Lo que aprendi aqui) (e.g.Regulacién emocional, Autocompasion)

3. Habilidades Profesionales y Valores (Mi nucleo) (e.g.Competencias técnica, ética)

22 Nota: Elaboracién propia
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Apéndice AB. Metafora del GPS y el Desvio (Harris, 2022)*
Imagina que has decidido hacer un viaje hacia un lugar que es muy importante para ti (tus
valores, como la dignidad o la paz mental). Para llegar alli, has programado tu GPS.
Durante el trayecto, es muy probable que en algiin momento te equivoques de calle, te
saltes una salida o que una obra en la carretera te obligue a desviarte. Cuando eso ocurre, équé
hace el GPS? ¢ Acaso empieza a insultarte, te dice que eres un conductor inutil o apaga el motory

se rinde?

No. El GPS simplemente dice: 'Recalculando’.

No importa cuantas veces te desvies; el GPS no te juzga. Su Unica funcion es mostrarte como
retomar la direccién hacia tu destino desde el punto exacto donde te encuentras ahora. Una recaida
o un 'mal dia' después del mobbing es simplemente un desvio. No significa que hayas vuelto al
punto de inicio del viaje; significa que tu mente se ha distraido. En ese momento, solo necesitas
escuchar a tu 'GPS interno', aceptar que estas en un desvio y elegir la siguiente accién que te

devuelva a tu camino.

2 Nota: Adaptado de La trampa de la felicidad: Deja de sufrir, comienza a vivir (22 ed., pp. 210-212), por R.
Harris, 2022, Editorial Planeta.



80

Apéndice AC. Ficha de Respuesta Rapida: "Mi GPS de Recuperacién" (Harris, 2022).%*

Instruccion: Cuando notes que estas en un "desvio" (emociones intensas, rumiacion o ganas de aislarte), consulta esta tabla. No te juzgues por estar ahi;

simplemente elige la Respuesta Valiosa.

1. Seiial de Alarma (El Desvio)

¢Qué noto en mi cuerpo o mente?

Ej: Nudo en el estomago al pensar en el lunes.

Ej: Pensamiento "Soy un inutil/fracasado”.

Ej: Ganas de cancelar planes sociales.

2. Respuesta de Lucha (Lo que me hunde)

éQué suelo hacer que no funciona?

Revisar correos obsesivamente o quedarme en la cama.

Discutir con el pensamiento o buscar culpables.

Aislarme para que nadie me pregunte como estoy.

3. Respuesta Valiosa (Recalculando)

¢Qué pequefia accidn honra mis valores?

Hacer 3 min. de respiracion y salir a caminar 15 min.

Mano en el corazdn y decir: "Es solo un pensamiento, yo
me cuido".

Llamar a una persona de confianza solo para charlar.

24 Nota: Adaptado de La trampa de la felicidad: Deja de sufrir, comienza a vivir (22 ed., pp. 210-212), por R. Harris, 2022, Editorial Planeta.
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Apéndice AD. Metafora del Gimnasio (Mantenimiento)*

Imagina que estos meses de terapia han sido como ir a un gimnasio mental. Al principio, te
costaba levantar incluso el peso mas ligero (tus pensamientos), te cansabas rapido y sentias agujetas
(dolor emocional). Con la practica, tus musculos de la flexibilidad psicoldgica se han fortalecido.

Pero aqui estd el secreto: la fuerza fisica no se mantiene para siempre si dejas de entrenar.
Si dejas el gimnasio por completo, con el tiempo perderas tono muscular. La salud mental funciona
igual. No necesitas pasarte horas aqui cada dia, pero si necesitas 'mantener el tono'. Seguir
practicando la respiracidn, usar tus fichas de respuesta rapida y actuar segun tus valores son tus
'flexiones' diarias. Si un dia notas que un pensamiento pesa mas de la cuenta, no es que hayas

fallado, es que necesitas volver a entrenar ese musculo especifico.

> Nota: Elaboracién propia

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
www.universidadeuropea.com
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Apéndice AE. Metafora de El Barco y las Olas®

Imagina que después de estas sesiones, has construido tu propio barco. Durante
mucho tiempo, sentiste que el mobbing era una tormenta que te hundia, y que tu eras
simplemente un naufrago a la deriva, tratando de no ahogarte.

A lo largo de este proceso, has aprendido a reparar el casco, a izar las velas (tus valores) y a
manejar el timdn (tus acciones comprometidas). Hoy, al terminar nuestra terapia, sales al mar
abierto.

Es importante que sepas algo: el mar no se va a quedar en calma para siempre por el
hecho de haber venido a terapia. Habra dias de sol, pero también volveran las olas altas, el viento
fuerte y las nubes negras. La diferencia es que ahora tu eres el capitan.

Las olas (los pensamientos dolorosos o los dias de estrés) seguirdn estando ahi, pero ya no
intentas detenerlas o luchar contra ellas, porque sabes que eso solo agotaria tu energia. Ahora
sabes como posicionar tu barco para que las olas pasen por debajo sin volcarte. Tu trabajo no es

controlar el mar, sino mantener el rumbo hacia tu horizonte, sin importar el clima que haga."

326 Nota: (Stoddard,2020)
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Apéndice AF. Resumen Sesiones Grupales
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Sesion Objetivos Contenido Herramientas/Técnicas/Materiales Tareas para Casa
Sesion 1: Entorno Crear Reglas: Confidencialidad, respeto, participacion Herramientas ACT: Metafora de la "Lucha de la Cuerda" Observacion de la lucha contra
Seguro, Validacion cohesion, normalizar voluntaria ("pasa si lo deseas"). (Soltar el malestar para recuperar las manos para la el malestar y una accion minima
y Valores el trauma y  Presentacién: "Mi intencién y una palabra" (ACT/TCC).  accidn). (Tec.Relajacion): Foco en Pesadez (15 min) guiada por un valor.

Sesion 2: Defusion

Cognitiva - "No
eres tus
pensamientos"
Sesion 3:
Reestructuracion
Cognitiva - "El

Tribunal de Ia
Mente"

establecer los valores
como guia.

Distanciarse de la
literalidad de los
pensamientos y
reducir el poder de la
"voz del acosador".

Evaluar y modificar
pensamientos de
culpa y verglienza
mediante la légica.

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
www.universidadeuropea.com

Rompehielos: "Dos verdades y una mentira" (Deteccidn
de distorsiones cognitivas).

Psicoeducacion: Desmontar el mito de la culpay
transicion de "victima" a "superviviente".

Psicoeducacion: Explicacién de la Fusion Cognitiva
(creer que el pensamiento es una verdad absoluta).

Psicoeducacion: Distorsiones
(Personalizacion y Catastrofizacion).
"Filtro Roto".

Actividad Central (TCC): Dindmica del Tribunal.

Roles: Abogado Defensor (busca evidencia positiva),
Fiscal Imparcial (busca errores de légica), Amigo
Compasivo (evalta utilidad y empatia).

Resultado: Creacion de una Respuesta Equilibrada
(Veredicto justo).

cognitivas
Metafora del

Herramientas ACT:

Metdfora: El Tren de los Pensamientos (observar desde
la plataforma).

Dindmica: "Poniendo Etiquetas"
teniendo el pensamiento de que...").
Actividad TCC: "La Voz del Acosador Interno" y técnica
de "El Canto" (quitar poder a la frase critica usando
tonos de dibujos animados).

(Tec.Relajacidn): Foco en Calor y Respiracién (15 min)

Herramienta ACT/TCC: Analogia del Jardin Mental
(arrancar maleza y plantar semillas nutritivas).
Tec.Relajacidon: Secuencia Integrada Rapida (RMP
Express + EA + Lugar Seguro)

(Decir:  "Estoy

"El Detective y el Ancla"
(etiquetar pensamientos vy
anclarse al cuerpo/accién).

Diario del Abogado Defensor
(Registro de Pensamientos
Diarios).
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Sesion Objetivos Contenido Herramientas/Técnicas/Materiales Tareas para Casa
Sesion 4: |dentificar la Psicoeducacion: El costo del control y la Evitacion Herramientas ACT: "El Monstruo y el Mapa"
Aceptacién y evitacion que Experiencial (aislamiento, rumiacion). Analogia: Pelota de Playa (tratar de hundirla agota). (Nombrar la lucha, dejar
Evitacién mantiene el malestar Metdfora: Lucha con el Monstruo (soltar la cuerda para espacio y realizar la accion
Experiencial y aprender a "dejar caminar hacia los valores). valiosa con la emocién a
espacio” a la Ejercicio de Expansion: "Dejar Espacio” (visualizar la cuestas).
emocion. emocidn y respirar alrededor de ella).
(Mindfulness): Atencidn a la Respiracion como "Ancla"
(15 min).
Sesion 5: Aprender Psicoeducacién: El Semaforo de la Comunicacion. (Mindfulness): Escaneo Corporal (El cuerpo como "El Radar de la Comunicacién"
Asertividad y comunicacion digna Rojo (Agresivo): Gana/Pierde. refugio y validacién de la tension)Herr (identificar estilos en la vida
Derechos y establecer limites Amarillo (Pasivo): Pierde/Gana (Analogia del "Cubo de diaria) y practicar un Derecho

Fundamentales

Sesion 6: Practica
Intensiva de
Asertividad

tras el acoso.

Dominar
herramientas de
comunicacion  para
recuperar el control
post-mobbing.

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
www.universidadeuropea.com

la Paciencia" que se desborda).

Verde (Asertivo): Gana/Gana (Respeto mutuo).
Dindmica Grupal: "Teatro de Estilos" (Role-playing de
situaciones para practicar respuestas verdes).

Cierre Terapéutico: "El Acta de Dignidad"

(Derechos asertivos: decir no sin culpa, cambiar de
opinion, ser respetado).

Psicoeducacién: El "Muro de Ladrillos" (mantener
el limite pese a la presién externa).

Técnicas y Role-playing:

Disco Rayado: Repeticidén calmada del "no" ante la
insistencia.

Banco de Niebla: Aceptar parte de una critica para
desarmar al atacante ("Puede que tengas razon...").

Asertividad Empatica: Validar al otro antes de fijar el
limite ("Entiendo que..., pero...").

Mensajes "Yo": Expresar necesidades desde la primera
persona para evitar la defensividad.

Mindfulness): Atencién a Sonidos y Silencio
(No-reaccién ante estimulos externos)

Asertivo especifico.

"El desafio del limite" (Aplicar

una técnica en una situacion
real).
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Sesion Objetivos Contenido Herramientas/Técnicas/Materiales Tareas para Casa
Sesion 7: Sustituir la paralisis Psicoeducacién: El problema como un "Elefante" Modelo RDP de 4 Pasos: Aplicar los 4 pasos a un problema
Resolucion de por , 'un método que se divide en "Bocados" manejables. 1. Definiry Desglosar: Identificar el problema central personal persistente.
Problemas (RDP) — metddico de o
" : de forma objetiva.
Comerse al abordaje de retos.
Elefante" 2. Generar Soluciones: Lluvia de ideas sin juicio

Sesion 8: La Matriz
ACT y la Accidn
Comprometida

Sesion 9:
Flexibilidad
Psicolégica — "El

Arbol y el Piloto"

Integrar valores y
barreras en un mapa
visual para encender
el "motor" de la
accion.

Consolidar el
Hexaflex  (los 6
procesos de ACT)
como una respuesta
integrada al estrés.

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
www.universidadeuropea.com

Herramienta Central: La Matriz ACT (4 cuadrantes):

Derecha (Acercarse): Valores (interno) y Acciones
Valiosas (externo).

Izquierda (Alejarse): Malestar/Barreras (interno) vy
Evitacién/Lucha (externo).

Dindmica: "Compromiso de los Tres Dias" (Elegir una
accion y realizarla llevando al "Monstruo" de la
ansiedad a cuestas).

Psicoeducacion: Diferencia entre Piloto Automadtico
(rigidez) y Piloto Consciente (flexibilidad).

Metéfora del Arbol:

Raices: Aceptacién/Presente. Tronco: Yo como
Contexto. Hojas: Defusién. Sol: Valores. Frutos: Accidon
Comprometida. Dinamica: "Secuencia de Respuesta
Flexible" ante escenarios de alta tension (ej. email
critico).

(incluso las "locas").

3. Evaluary Seleccionar: Usar filtros de Factibilidad
(TCC) y Valores (ACT).

4. Actuar y Verificar: Definir la primera Accion
Comprometida inmediata.

(Mindfulness): Movimiento Consciente y Estiramiento
(Liberar la postura defensiva).

(Mindfulness): Observar los pensamientos como
nubes (Des-identificacion del "Yo").

"Plan de Resistencia" (Registrar
barreras internas al actuar
segun tres valores distintos).

(Mindfulness): Afrontar Emociones Dificiles (Nombrar
y permitir la rabia o tristeza en el cuerpo)

Registro de Flexibilidad
(Comparar respuestas rigidas
vs. flexibles en el diario).
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Sesion Objetivos

Contenido

Herramientas/Técnicas/Materiales

Tareas para Casa

Sesion 10: Cierre y Celebrar el crecimiento

Mochila de post-traumatico y

Herramientas asegurar el
mantenimiento de
logros.

Campus de la Orotava

Metafora del Puente: El paso del Lado A (Rigidez) al
Lado B (Vida Valiosa).

Actividad Central: La Mochila de Supervivencia.

Contenido: Anclaje, Defusién,
Reestructuracion, Brujula de Valores y RDP.

Aceptacion,

Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava

www.universidadeuropea.com

Cierre Emocional: "Carta al Yo Futuro" (Autocompasién) Firma del

y Reconocimiento Grupal anénimo.

Analogia de las Cometas (el paciente ahora es un piloto
experto de su propia vida).

Mindfulness:Meditacion de la Montafia (Firmeza e
inmutabilidad ante las tormentas de la vida).

Contrato
Mantenimiento de
Resiliencia.

de
la
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Apéndice AG. Reglas de Convivencia y Confidencialidad Grupal.(El Contrato del Grupo)*
Confidencialidad Absoluta (La Regla Sagrada).
"Lo que se dice en el grupo, se queda en el grupo": Nada de lo compartido por los
compafieros puede ser mencionado fuera de las sesiones, ni siquiera con familiares.
Identidad: No se debe revelar la identidad ni los lugares de trabajo de otros miembros a
terceras personas.
Respeto y No Juicio
> Escucha Activa: No interrumpir cuando alguien estd compartiendo su experiencia.
> Validacion: Cada vivencia es real para quien la cuenta. No estamos aqui para juzgar si una
reaccion fue "exagerada" o no, sino para apoyarnos.
> Evitar consejos no pedidos: En lugar de decir "deberias hacer...", usamos frases como "en
mi experiencia, me sirvio...".
Comunicacion en Primera Persona.
Hablar desde el "Yo": Se fomenta el uso del "Yo siento", "A mi me pasa" en lugar de generalizar
con el "tu" o "nosotros". Esto ayuda a la autoeficacia y a hacerse cargo de la propia emocion.

Compromiso y Puntualidad
> Asistencia: La ausencia de una persona afecta la dindmica de todo el grupo. Se pide
avisar con al menos 24h de antelacion si no se puede asistir.
> Puntualidad: Empezaremos y terminaremos a la hora acordada para respetar el tiempo
de todos/as.

El "Derecho al Silencio" y Seguridad Emocional.
> Derecho a no hablar: Nadie estd obligado a compartir algo para lo que no se
sienta preparado en ese momento. Se puede decir "paso" o "prefiero solo
escuchar".
> Seguridad Fisica: No se permite lenguaje agresivo, insultos o cualquier forma de
hostilidad hacia otros miembros.
Limites Eticos de la Confidencialidad (Clausula de Seguridad) Aunque la confidencialidad es la
base del grupo, el facilitador tiene la obligacién legal y ética de romperla exclusivamente en las
siguientes situaciones de riesgo inminente:

87

> Cuando exista un riesgo grave y real para la vida del propio participante (ideacidn suicida con

plan estructurado).

Y

Cuando exista riesgo grave para la vida de terceros.

Y

En situaciones comprobadas de abuso o maltrato a menores de edad o personas
dependientes.
> Por requerimiento judicial legalmente fundamentado.

%6 Nota: Elaboracidn propia, integrando los estandares éticos de confidencialidad y encuadre grupal propuestos

por Corey (2023) en Teoria y prdctica de la terapia de grupo y las directrices sobre los limites del secreto
profesional de la Asociacién Americana de Psicologia (APA, 2017).

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
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Apéndice AH."Mi Intencién y una Palabra"?’

El /la terapeuta le pide a los miembros del grupo que se presenten con su nombre, y
ademas, sin dar detalles de la situacion de acoso de cada uno/a, les pide:
1. Una Palabra: Resume cdmo te has sentido al dar el paso de venir hoy
(ej. valiente, asustado/a, agotado/a).
2. Una Intencion: ¢Qué quieres sembrar en estas sesiones? (ej. recuperar mi
paz, aprender a decir 'no’, sentirme escuchado/a)."
El Principio de "Pasa si lo deseas". Es vital recordar que la participacion es voluntaria pero se invita

a la accion. Si alguien se bloquea, el terapeuta valida: "Esta bien si hoy solo quieres escuchar, tu

presencia aqui ya es una intencidon poderosa"

?7 Nota: elaboracién propia

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
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Apéndice Al. Dos verdades y una mentira®

Esta actividad servira para que los miembros se conozcan (cohesién y reduccion de la
tension inicial), y a la vez introduce al concepto de que no todo lo que pensamos es verdad

(distorsidn cognitiva)
1. Preparacién: Cada participante escribe tres afirmaciones sobre si mismo/a,

relacionadas con sus puntos fuertes, su personalidad o su recuperacion.
o Dos Verdades: Fortalezas o valores reales (ej: "Soy organizado", "Valoro la justicia").

e Una Mentira: Una creencia negativa o falsa generada por el acoso (ej: "No soy

sociable").

2. Ejecucidn:
e El participante lee sus afirmaciones sin revelar cudl es la falsa.
e El grupo debate y vota cudl es la "mentira", basandose en las cualidades positivas

que perciben en el compafiero.

3. Reflexion Clinica:

® Se evidencia cémo la mente presenta creencias falsas como si fueran

hechos absolutos.
e Cierre: "Hoy aprendimos a detectar que esa 'mentira' no es real; en este
grupo aprenderemos a desafiar esas narrativas impuestas".

8 Nota: Elaboracién propia
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Apéndice AJ Psicoeducacion y Dindmica Grupal El Mito de la Culpa®

Psicoeducacién: El Mito de la Culpa: éPor qué nos sentimos culpables?

Introduccién: El Sistema de Espejos Deformantes El acoso laboral (mobbing) no es un reflejo
de tu valia, sino un sistema de "espejos deformantes". El acosador proyecta en ti sus propias
carencias, envidias o una deficiente gestion emocional. Lo que ves en ese espejo no es tu realidad; es

la distorsidn que el otro necesita que creas para mantener su poder.

Las 3 Trampas de la Culpa en el Mobbing:

1. LaTrampa del "Buen Trabajador": Tu responsabilidad y perfeccionismo son usados
en tu contra. El acosador magnifica fallos minimos para hacerte sentir
incompetente, usando tu propia ética de trabajo como arma.

2. LaTrampa de la Adaptacion: Tu cerebro busca légica en el caos. "Si me tratan mal,
algo habré hecho yo". Es un mecanismo de defensa fallido para intentar recuperar
el control sobre una situacién injustificable.

3. La Trampa del Silencio: La culpa alimenta la verglienza, y la verglienza actia como

un candado que te impide hablar y buscar apoyo, aislandote en el dolor.

Dindmica: "El Juicio a la Culpa"

Objetivo: Externalizar la culpa y someterla al escrutinio de la |6gica y los derechos personales.

Instrucciones:
1. Escritura: Cada participante escribe en un papel una frase que empiece por: "Me siento
culpable por..." (Ej: "...por no haber respondido antes", "...por haber llorado delante de
mi jefe").
2. ElJurado: El grupo actia como un Jurado Imparcial basado en los Derechos Asertivos
de Manuel J. Smith.
3. El Veredicto: Se analiza cada frase bajo la pregunta: ¢Es esto un delito o es el ejercicio de

un derecho humano? Ejemplo: "Llorar ante el jefe" no es un error técnico; es el ejercicio

del derecho a expresar las propias emociones y a ser humano.

» Nota: Elaboracién propia, integrando la metafora de la proyeccién del acosador de Pifiuel (2017/2020) y el
entrenamiento en asertividad basado en los derechos de Manuel J. Smith (2018) en Cuando digo no, me siento
culpable

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
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Apendice AK. Metafora soltar la cuerda®

Con una cuerda gruesa, explicaremos la lucha inutil contra el malestar emocional. Se le dard
un extremo de la cuerda a un/a paciente, y el otro extremo lo tendra el/la terapeuta, quien esta
luchando por la posesion de la cuerda. Explicar: “Si luchamos contra el malestar (ansiedad, culpa),

perdemos la energia para vivir. La solucidn es soltar la cuerda. Aunque el malestar persista,

recuperamos las manos para la accion”.

%0 Nota: (Harris, 2022)

Campus de la Orotava
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Apéndice AL.Tarea para casa: Autorregistro de "La Lucha contra el Malestar"*

Instrucciones: Durante esta semana, cada vez que aparezca una emocion dificil (culpa, ansiedad, tristeza) o un pensamiento
doloroso relacionado con el acoso, intenta completar este registro. No juzgues lo que sientes, solo obsérvalo como un cientifico.

Emocién / é¢Qué hice para intentar que se fuera? (La Resultado de la lucha a corto éMe alejé o me acercé a la

Situacién / Pensamiento gatillo
Malestar (0-10) Lucha) plazo persona que quiero ser?

Ansiedad (8) Comer por ansiedad, rumiar por qué no Alivio 5 min, luego mads culpa. Me alejo (descuidé mi salud y mi

Ej: Recordar un grito de mi jefe.
descanso).

respondi.

%0 Nota: (Harris, 2022)

Campus de la Orotava
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Apéndice AM. Registro Semanal de Accién Valiosa®

Instrucciones: Al final de cada dia, tdmate unos minutos para reflexionar sobre tus acciones. Recuerda que no buscamos la perfeccion, sino

la direccion hacia tus valores.

Dia Valor que guia mi accién Accién concreta Barreras internas (Pensamientos/Emociones) éSolté la
cuerda?

(Si/No)

realizada

Lunes Ej: Autocuidado Sali a caminar 20 min. = Cansancio, pensamiento "no sirve de nada" Si

Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Sabado

Domingo

32 Nota: (Harris, 2022)

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava
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Apéndice AN. Psicoeducacion. Qué es la Fusion Cognitiva?*

La fusidn ocurre cuando la mente cree que un pensamiento (ej. soy incompetente) es
literalmente cierto, peligroso e importante, y por lo tanto debe ser obedecido o combatido. Es
cuando nos quedamos "pegados" a nuestros pensamientos. En este estado, no vemos el
pensamiento como lo que es (una pieza de lenguaje, un proceso mental o una interpretacion), sino
gue lo vemos como la realidad absoluta.

1. Las 4 Trampas de la Fusién
Cuando estamos fusionados con un pensamiento (ej. "Soy un fracaso"), nuestra mente nos
convence de que:
1. EslaVerdad: "Silo pienso, es porque es un hecho".
2. Esuna Orden: "Si pienso que no puedo ir a la reunion, debo obedecer y no ir".
3. Esuna Amenaza: "Este pensamiento es peligroso y debo eliminarlo ya".
4

Es Muy Importante: "Debo dedicarle toda mi atencidn y rumiar sobre ello horas".

La fusion ocurre cuando crees literalmente frases como: "Soy un fracaso"”, "Nunca volveré a
trabajar" o "Tienen razon sobre mi". Al fusionarte, dejas de ver el pensamiento como una
consecuencia del estrés y empiezas a vivirlo como una realidad fisica que te paraliza.

Si te pones unas gafas con cristales amarillos, veras todo el mundo de color amarillo. Te
olvidas de que llevas las gafas y crees que el mundo es amarillo. La fusidn es olvidar que estds viendo
la vida a través del filtro de tus pensamientos.

El objetivo: La Defusién No se trata de eliminar los pensamientos negativos, sino de
aprender a verlos como lo que son: palabras e imdgenes cruzando tu mente. Al “desidentificarte” de
ellos, recuperas la libertad de actuar segun tus valores, independientemente de lo que "digan" tus

pensa

* Nota: (Harris, 2022)

Campus de la Orotava
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Apéndice AO. Metafora: El Tren de los Pensamientos 3*

Imagina que estds en la estacion, esperando un tren. . Los pensamientos son trenes. La Fusion es
cuando saltas a cada tren que pasa (sea bueno o malo), sin saber a donde te lleva, y creyendo que tu
eres ese tren. La Defusion es quedarte en la plataforma, observando cémo los trenes (los
pensamientos) van y vienen, eligiendo solo subir al tren que te acerca a tus valores

% Nota: (Harris, 2022).

Campus de la Orotava
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Apéndice AP. Dinamica: "Poniendo Etiquetas"*®

Paso 1: La Declaracion (Fusion)
Se le pide a un participante que elija un pensamiento critico que le haya perseguido esta semana (ej.
"No valgo para nada"). El participante debe decir la frase en voz alta con firmeza, como si fuera una

verdad universal.
Paso 2: La Etiqueta de Observacidn (Distancia)
Ahora, se le pide que repita la misma frase, pero anteponiendo la muletilla de observacion:
"Estoy teniendo el pensamiento de que... no valgo para nada."
Paso 3: La Etiqueta de Proceso (Desconexion)
Para profundizar, afiadimos un nivel mas de distancia:

"Noto que estoy teniendo el pensamiento de que... no valgo para nada."

% Nota: (Harris, 2022)

Campus de la Orotava
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Apéndice AQ. Practica: "El Detective y el Ancla"*®

Tu mision es actuar como un observador curioso. A lo largo del dia, intenta detectar
cuando tu mente se ha "subido a un tren" de pensamientos negativos o cuando estas "tirando de
la cuerda" con una emocidn dificil. Si esop ocurre haras lo siguiente:

1. Detective de la Mente (Detectar): Detente y di:"iTe pillé! Estoy teniendo el
pensamiento de..." o "Noto que hay una emocién de ira aqui", o simplemente: "Gracias, Mente."
(Defusion).

2. El Ancla (Anclarse): Una vez que has detectado la lucha, no intentes eliminarla. En

su lugar, utiliza la técnica de anclaje ACE:

o A (Acepta/Nota): Nota lo que sientes y piensas en este momento (sin juzgar).
® C (Conecta con tu cuerpo): Empuja los pies contra el suelo, endereza la espalda o presiona

las palmas de las manos una contra otra. Siente tu cuerpo.

e E (Enfocate en lo que haces): Mira a tu alrededor y nombra 3 cosas que veas y 3 sonidos
gue escuches. Vuelve a la tarea que estabas realizando.

3. Accidén: Hacer una pequefia accidn que les acerque a un valor (Ej: Beber un vaso de
agua, respirar 3 veces, o enviar un mensaje de conexion).

ELDETECTIVE ¥V EL ANC

Tu guia rapida para manejar el estres

1. DETECTA | 2. ANCLA@écnica ACE)

Nota pensamientos/ ACEPTA
sentimientos “Noto que estoy sintiendo...”

Sinjuzgar CONECTA

Palma contra palma, pies en el suelo, respira

ENFOCA

72 cosas que ves, 3 olores, 2 sohidos

Lleva esto contigo. jPractica a diario! veces

% Nota: (OMS, 2020). Imagen elaboracién propia
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Apéndice AR Dinamica Grupal: Distorsiones cognitivas en Mobbing®’

1. Explicacidn: ¢Qué es una Distorsion en el Acoso?

En un entorno de maltrato, el cerebro desarrolla "atajos mentales" para intentar predecir el
siguiente golpe. Estos atajos se vuelven rigidos y terminan distorsionando la realidad incluso cuando
el peligro no es inminente.

2. Identificar las distorsiones mas frecuentes
A. Personalizacion (El "Efecto Diana")

La distorsién: "Si hay una reunién y no me invitaron, es porque estan planeando mi
despido".

La realidad: Las empresas tienen mucho caos; a menudo es mala organizacién, no una
conspiracion personal.

B. Inferencia Arbitraria ( Catastrofismo y Lectura de Mente)
La distorsién: "Mi compaifiero me mird raro, seguro que el jefe ya le hablé mal de mi".

La realidad: No tenemos el superpoder de leer mentes. Esa persona puede tener un
problema personal o simplemente estar cansada.

C. Magnificacion y Minimizacién (El Bindculo Invertido)

La distorsidn: Magnificar un error pequefio propio ("Soy un desastre por este error en el
Excel") y minimizar un logro grande ("Cualquiera podria haber cerrado esa venta, fue suerte").

D. Los "Deberia" (La Auto-fustigacion)
La distorsién: "Deberia ser mas fuerte", "No deberia dejar que esto me afecte".

La realidad: Los "deberia" son reglas rigidas que generan culpa. Los cambiamos por "Me
gustaria" o "Es comprensible que...".

3. Ejercicio Grupal: "Limpiando el Cristal"

En un papel o pizarra, dividimos el espacio en tres columnas para analizar casos reales que los
participantes quieran compartir en el momento:

El Hecho (Frio y Objetivo) El Pensamiento "Manchado" La Distorsion Identificada
El jefe no respondié mi "Me estd ignorando para que Catastrofismo y Lectura de
email en 4 horas. renuncie, ya no cuento para élL." mente.
Una companiera "Estan todos en mi contra, se rien Personalizacion.
cuchichea al verme pasar. de mi."

3 Nota: Basado en la clasificacién de distorsiones de Beck (2015) y su aplicacidn especifica al acoso psicolégico
en el trabajo de Pifiuel (2017).



99

Apéndice AS. Metafora del "Filtro Roto"*,

La idea original sugiere que nuestra mente no percibe la realidad de forma cruda, sino a través de un
procesador de informacion.

1. El Funcionamiento Sano: En condiciones normales, el filtro permite que pase tanto la
informacion positiva como la negativa, dandoles un peso equilibrado para que
podamos tomar decisiones realistas.

2. ElFiltro Roto (Sesgo Cognitivo): Debido a una situacion traumatica o prolongada de
estrés (como el acoso), el filtro se "rompe" o se obstruye. A partir de ese momento, el
filtro desarrolla un defecto mecdnico: solo deja pasar los datos que confirman que
estamos en peligro, que somos culpables o que somos incapaces.

8 Nota: (Beck, 2015); (Pifiuel, 2017)
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Apéndice AT. Dinamica del Tribunal de la Mente®.

Objetivo: A través del Cuestionamiento Socratico, Someter un pensamiento distorsionado a
un juicio basado en hechos, no en emociones o suposiciones.

Roles: Abogado Defensor (busca evidencia positiva); Fiscal Imparcial (busca errores de
l6gica), Amigo Compasivo (evalla utilidad y empatia). Resultado: Creacion de una Respuesta
Equilibrada (Veredicto justo)

A continuacion, el grupo trabaja con un caso anénimo, o un pensamiento comun del grupo,
o un ejemplo del/de la terapeuta: Pensamiento: “Soy débil e incapaz por no haber parado el acoso”.
El terapeuta actia como Juez para mantener el orden,

Abogado Defensor (1-2 miembros) busca evidencia positiva. Su misidon es demostrar que
el acusado (el Pensamiento) es parcial o falso. Se centra en las fortalezas, logros y esfuerzos
del/de la paciente. Preguntarad al/a la paciente:

1. "éEn qué areas de tu vida eres competente o fuerte?"

2."éQué esfuerzo hiciste tu, por pequefio que sea, para resistir o buscar ayuda?". “Qué
pruebas tienes de que eres capaz en otras areas de tu vida laboral o personal?”.

El fiscal imparcial / detective objetivo (2-3 miembros) examina la logica y las distorsiones. su
misidn es revisar las pruebas del Pensamiento y buscar sus errores de ldgica, sin emocion:

1. "éEn qué areas de tu vida eres competente o fuerte?"
2."éQué esfuerzo hiciste tu, por pequeno que sea, para resistir o buscar ayuda?".

3. "¢Es realista culparte al 100% por la accion de otro? ¢ Qué porcentaje de
responsabilidad tuvieron otros?".

Testigo Experto / Amigo Compasivo (1 miembro) EVALUA LA UTILIDAD y la EMPATIA. Su
misidn es evaluar si el pensamiento es Util para el futuro y qué consejo daria un experto.

1. "éSi tu mejor amigo estuviera en tu lugar, le dirias exactamente lo mismo?"

2."éMantener este pensamiento te acerca a tus valores o te paraliza?" (ACT)

3. "Si este pensamiento fuera 100% cierto, éte ayuda a avanzar o te paraliza?
éEs un pensamiento util?"

El/la Acusado/a (El Pensamiento) No habla, solo escucha. El/la terapeuta debe enfatizar que
el/la acusado/a es la IDEA, no el/la paciente

El Veredicto: Se redacta una nueva afirmacién equilibrada y realista que sustituya a la
acusacion inicial. (ej: "He cometido un error puntual bajo gran presion, pero mis 10 afios de
trayectoria demuestran que soy un profesional cualificado").

% Nota: Adaptado de la técnica de "Examen de la evidencia" de la Terapia Cognitiva de Beck (2015) y los
protocolos de reestructuracion de la autoimagen en victimas de mobbing de Pifiuel (2017)
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Apéndice AU. Analogia del Jardin Mental (arrancar maleza y plantar semillas nutritivas)*

Imagina que tu vida es un jardin. Tu eres el jardinero. Tu trabajo es cultivar flores, plantas y
frutos que sean valiosos para ti. Pero, como en todo jardin, aparecen malas hierbas (pensamientos
de culpa, recuerdos del acoso).

Muchos jardineros cometen el error de pensar: 'No puedo plantar mis flores hasta que no
haya eliminado cada una de estas malas hierbas'. Pasan dias, meses y afios luchando contra ellas,

arrancandolas con rabia. Sin embargo, mientras el jardinero lucha, no esta plantando. El jardin se
gueda vacio y la lucha nunca termina, porque las malas hierbas son parte de la naturaleza del suelo.
La alternativa es ser un jardinero que, aun viendo las malas hierbas, decide que su prioridad

es regar sus flores. Puedes llevar las malas hierbas en un rincén o dejar que estén alli, mientras tus

manos se ocupan de lo que realmente importa."

0 Nota. (Hayes, 2020; Pifiuel (2017)
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Apéndice AV. Tarea para casa. Diario del Abogado Defensor (Registro de Pensamientos Diarios).*

Objetivo: Entrenar la mente para buscar activamente pruebas de competencia, valor y realidad que contradigan la narrativa del acosador.

Instrucciones: Cada vez que detectes una "acusacion" interna (pensamiento negativo), actla como tu propio abogado defensor y completa las columnas de
este registro. Solo hechos: No valen suposiciones, solo datos comprobables (titulos, correos de agradecimiento, tareas completadas). Prohibido el "Si,
pero...": El Abogado Defensor no minimiza sus logros. Si algo salié bien, es una prueba valida. Si te cuesta defenderte, pregunta: ¢ Qué diria un abogado que
me aprecia de esta situacion?

Fecha Acusacion (Pensamiento Automatico) Evidencia Real (Hechos y Logros) Alegato Final (Pensamiento Alternativo)
15/10 @ "Soy un desastre y no sé trabajar bajo = Hoy entregué el informe a tiempo a pesar de Estoy bajo un estrés extremo provocado, pero
presion”. las interrupciones. Mis evaluaciones mis capacidades técnicas siguen intactas y soy
anteriores eran excelentes. capaz de cumplir mis tareas.
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Apéndice AW. Psicoeducacion : El costo del control y la Evitacion Experiencial (Aislamiento,
Rumiacién)®
¢Qué es la Evitacion Experiencial (EE)?La EE es la tendencia a intentar modificar, suprimir o
escapar de pensamientos, emociones o sensaciones fisicas que percibimos como desagradables.

Tras el acoso, el cerebro entra en un estado de "alerta maxima" y trata de evitar cualquier cosa que

huela a peligro o dolor.

Aislamiento: Evito salir o ver a gente para no tener que explicar mi situacién o para no

sentirme juzgado (Evitacion social).

Rumiacién: Mi mente intenta "resolver" el pasado una y otra vez para encontrar una
explicacion o aliviar la culpa. Es una evitacién porque, mientras rumiamos, estamos en nuestra

cabeza y no en el presente sintiendo el dolor real (Evitacién cognitiva).

El Costo del Control: "La Paradoja del Oso Blanco" El control es una herramienta excelente

para el mundo exterior (si se rompe una silla, la arreglo), pero desastrosa para el mundo interno.

La Metafora del Oso Blanco: "Si te pido que NO pienses en un oso blanco durante los
préximos 60 segundos, équé es lo primero que aparece en tu mente? Exacto. Cuanto mas
intentamos controlar o suprimir un pensamiento (‘no debo sentirme asi', 'no debo recordar el

acoso'), mas espacio ocupa en nuestra conciencia."

¢Cual es el costo real? Agotamiento: Intentar no sentir es un trabajo a tiempo completo que
no deja energia para nada mas. Pérdida de Vida Valiosa: Mientras te aislas para no sentir ansiedad,
dejas de cultivar tus valores (amistad, crecimiento, ocio). Efecto Rebote: La emocidn evitada vuelve

con mas fuerza, como la pelota de playa que mencionamos en la sesién anterior.

2 Nota: (Hayes, 2020)
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Apéndice AX. Analogia: Pelota de Playa®

"Intentar suprimir una emocidén es como intentar mantener una pelota de playa bajo
el agua. Requiere energia constante y, en cuanto te descuidas, salta con mas fuerza

hacia tu cara. Aceptar es dejar que la pelota flote a tu lado".

42 Nota: (Strosahl et al.,2015)
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Apéndice AY. Metafora: Lucha con el Monstruo*.

"Imagina que estds en un juego de tira y afloja con un Monstruo enorme y aterrador. Este
monstruo representa todo lo que te duele: tu ansiedad, la culpa que sientes por el acoso, la rabia o

los recuerdos de tu antiguo jefe.

Entre tu y el monstruo hay un pozo sin fondo. Estas convencido de que, si dejas de tirar, el
monstruo te arrastrara al pozo y te destruird. Asi que tiras con todas tus fuerzas, sudando, con las
manos doloridas, poniendo toda tu energia en esa cuerda. Crees que tu Unico objetivo en la vida es

ganar la batalla y arrojar al monstruo al pozo para que desaparezca por fin.

**Pero hay un problema: cuanto mas fuerte tiras, mas fuerte tira el monstruo. Estas atrapado
en una lucha interminable que consume cada minuto de tu dia. Y mientras tus manos estdn
ocupadas sujetando la cuerda, no puedes hacer nada mds: no puedes abrazar a tus hijos, no puedes

trabajar con enfoque, no puedes disfrutar de un café. Tus manos estan presas."

* Nota: (Hayes, 2020)

Campus de la Orotava
Calle Inocencio Garcia, 1 (38300) La Orotava

www.universidadeuropea.com


http://www.universidadeuropea.com/

106

Apéndice AZ. La Metafora del Vaso (Aceptaciéon y Expansion)*

"Cuando la ansiedad aparece (Ej: un nudo en el estdmago), intentamos reducirla a cero. La
Aceptacidn es como tener un vaso vacio (tu cuerpo/mente) y hacer sitio para la emocién (el
agua). El agua no tiene que gustarte, pero tienes espacio para ella." Se le pedira a los/las
participantes que se sienten cdmodamente y elijan una sensacién o emocién incomoda leve
gue sientan ahora (Ej: Tensidon en el cuello, ligera ansiedad, pena). Observa esa sensacién
como un punto de energia en tu cuerpo. ¢Dénde esta? ¢ Qué tamaiio tiene? (Observacién).):
Imagina que, en lugar de encogerte ante la sensacidn, puedes ampliar el espacio a su
alrededor, como si pudieras crear una burbuja de aire grande alrededor de esa molestia.
Hacer Espacio (Expansion Dale un nombre no enjuiciador (Ej: "Hola, tensién. Te
noto.")(Nombrar). Respira suavemente, llevando el aliento a ese espacio sin intentar
cambiar la sensacién(Respirar). Demostrar que se puede tener una emocién incémoda y

aun asi ser funcional (Propdsito

Nota: (Harris, 2022)
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Apéndice BA. Tareas: "El Monstruo y el Mapa" (Aceptacion)”’
Objetivo: Nombrar la lucha, dejar espacio y realizar la accidn valiosa con la emocién a cuestas.

e El Monstruo (El Pasajero): Imagina que tus pensamientos de miedo o inseguridad son un
monstruo que viaja contigo en el coche de tu vida. No puedes echarlo del coche, pero

tampoco tienes que
o dejar que él conduzca.

e El Mapa (Tus Valores): El mapa representa la direccion que quieres que tome tu vida,
independientemente de quién viaje en el asiento trasero.

Identifica: ¢ Hacia donde quieres ir hoy? (Ej: "Quiero ser alguien que busca nuevas oportunidades y

no se rinde").

La Accién de Conducir: Tu tarea esta semana es tomar el volante y conducir hacia tu destino
siguiendo el mapa, permitiendo que el monstruo grite todo lo que quiera desde atras.

1. Nombre de la emocion (Monstruo):

2. Lugar del cuerpo donde la siento:

3. ¢Logré "hacerle sitio" sin luchar? (Si/No):
4. Accién Valiosa que hice con la emocion a cuestas:

Nota: (Hayes, 2020)
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Identificacidn rapida y sin juicios en qué estilo estan operando, y cdmo actuar.

Apéndice BB. Psicoeducacion: El Semaforo de la Comunicaciéon.®®

Color Estilo Caracteristicas (El mensaje) Resultado a Accién
largo plazo
O Rojo Agresivo "Yo Cuento, Tu No". Aislamiento, No es momento de hablar.
(Detente) Gana/Pierde. Gritos, Sarcasmo, Amenazas, Invasién Del Espacio. Conflictos, Culpa Aplaza la conversacion
Post-Estallido. ("Hablaremos cuando
Si estas inundado emocionalmente (ira, llanto estemos mas tranquilos”) y
- . L busca un lugar seguro.
inminente) o si el interlocutor estd siendo
agresivo o humillante.
Ambar Pasivo "TU Cuentas, Yo No". Silencio, Sumision, Falta De Resentimiento, Habla con frases breves,

(Precaucién)

) Verde

(Adelante)

Pierde/Gana

Asertivo
Gana/Gana
(Respeto
mutuo)

Limites, "Decir Si Cuando Quiero Decir No".

Hay tensién en el ambiente o te sientes ansioso. El
mensaje puede ser malinterpretado o usado

en tu contra.

"Yo Cuento Y Tu Cuentas". Expresién Clara De
Necesidades, Respeto Mutuo, Contacto Visual
Firme, Tono Calmado.

Te sientes centrado y el entorno es profesional o

neutral.

Baja Autoestima,
El "Cubo De La
Paciencia" Se
Llena.

Respeto Propio,

Relaciones Sanas,

Proteccion De La
Dignidad.

mantén la calma y cifiete
exclusivamente a los
hechos. Evita entrar en

justificaciones emocionales.

Es el momento para la
comunicacién asertiva,
expresar necesidades y
establecer limites claros
siguiendo el protocolo
aprendido.

Pasar de Rojo a Verde suele requerir tiempo de anclaje (Apéndice AQ). No fuerces el paso si el semdforo sigue en rojo

8 Nota: Elaboracién propia
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Apéndice BC. El Cubo de la Paciencia®

Esta analogia ayuda a comprender la gestion de los recursos emocionales y el impacto del estrés

crénico acumulado.

® El Cubo: Representa tu capacidad de aguantar y gestionar el estrés. Todos tenemos un limite.

e El Agua (El Estrés): Cada evento negativo del acoso laboral (un grito, un vacio, un
correo hostil) afiade agua al cubo.

o El Desbordamiento: Cuando el cubo esta lleno, una sola gota mas (incluso algo pequefio
como que se acabe el café o un comentario menor) hace que el agua se desborde. No es
que

esa gota sea "grave", es que el cubo ya no tiene mas espacio.
e El Problema del Mal Afrontamiento: A veces, para intentar que el agua no se derrame,

ponemos "tapones" falsos (como el consumo de alcohol, el aislamiento o la negacién).
Esto solo hace que el cubo se llene mas rapido y con mas presion.Los Agujeros (El
Autocuidado): Para evitar que el cubo se desborde, necesitamos crear "agujeros" en la
parte inferior para que el agua drene. Estos agujeros son tus herramientas de
recuperacion: el ejercicio, la terapia, el tiempo con seres queridos, el descanso y los
limites asertivos.

® La Leccidn: Recuperarse del mobbing no solo trata de que deje de caer agua, sino de
asegurar que tus "agujeros de drenaje" funcionen correctamente y no permitir que el

nivel del agua llegue nunca al borde.

9 Nota: (Pifiuel, 2017)
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Apéndice BD. "Teatro de Estilos" (Role-playing de situaciones para practicar respuestas verdes)*’.

Para practicar los limites, se imagina que un companiero te pide de improviso que lo
ayudes con un trabajo que no es tuyo, justo cuando ibas a hacer tu AC (Accion Valiosa). Cada
subgrupo representara un estilo de comunicacion: Pasivo (Amarillo): Acepta inmediatamente,
pone excusas para no hacer su trabajo, se siente resentido. Agresivo (Rojo): Se niega de mala
manera, se queja, critica al compafero por no ser organizado. Asertivo (Verde).

Respuesta Asertiva: "Te agradezco que me lo pidas, pero ahora mismo no puedo ayudarte
porque estoy priorizando mi propio trabajo/descanso”.

Reflexién Grupal: Después de cada representacion, el grupo analiza: "¢Como se sintio la
persona que pidid la ayuda?" "éY cdmo se sintid el actor en cada estilo?" (Se enfatiza que la
Pasividad y la Agresividad generan malestar en ambos).

Fase 1: El Guion del Conflicto. Se plantea una situacién comun de post-acoso.

Escenario: Un compafiero de trabajo te pide que hagas un informe que no te corresponde,
usando un tono condescendiente.

Fase 2: Representacion en Tres Actos. E/lal terapeuta o los/las voluntarios/as representan la misma
escena bajo los tres colores:

Acto Ambar (Pasividad): El participante baja la mirada, dice "claro, no te preocupes, yo lo
hago", aunque por dentro siente angustia.

Acto Rojo (Agresividad): El participante responde: "iHazlo tu, que para eso te pagan, estoy
harto de que te aproveches de mi!".

Acto Verde (Asertividad): El participante usa el Mensaje "Yo": "Entiendo que tienes mucho
trabajo, pero en este momento yo estoy priorizando mis tareas y no puedo asumir el informe.
Tendrds que buscar otra alternativa".

Fase 3: Feedback del Grupo (Filtro TCC/ACT). Tras cada actuacion, el grupo analiza:
¢Qué pensamientos automaticos aparecieron? (Ej: "'Si digo que no, se enfadara").

éCudl de estas respuestas me acerca a la persona que quiero ser?
(Valor: Dignidad/Autorespeto).

La Técnica del "Tono Verde". Para las victimas de mobbing, a veces lo mas dificil no es
qué decir, sino cdmo sonar. Se entrena: Contacto visual: Firme pero no desafiante. Volumen:
Estable (ni susurro ni grito). Postura: Erguida (recordando la metafora de la Montafia).

0 Nota: (Beck, 2015 y Pifiuel, 2017)
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Apéndice BE. Acta de Dignidad: Mis Derechos Asertivos Universales®"

Lectura Colectiva: En la Ultima sesidn, cada participante lee un derecho en voz alta. Esto rompe el
aislamiento y crea una "validacién social" de sus derechos.

Yo, como ser humano libre y digno, reconozco que poseo los siguientes derechos
inalienables, los cuales me comprometo a ejercer frente a mi mismo y ante los demas:

I El Derecho al Propio Juicio. Tengo derecho a ser el Unico juez de mis
sentimientos, pensamientos y comportamientos, y a asumir la responsabilidad de su inicio y de
sus consecuencias sobre mi mismo. "Nadie tiene derecho a decirme como debo sentirme
respecto a lo que vivi".

l. El Derecho a No Dar Explicaciones. Tengo derecho a no dar razones o
excusas para justificar mi comportamiento o mis decisiones ante los demas. "No tengo que
justificar por qué pongo un limite o por qué decido no participar en una charla de pasillo".

Il. El Derecho a Cambiar de Opinién. Tengo derecho a cambiar de parecer. Mi
evolucion personal y el aprendizaje de nuevas herramientas me permiten decidir de forma
distinta hoy que ayer.

IV. El Derecho a Cometer ErroresTengo derecho a equivocarme y a ser responsable
de ello. Mis errores no definen mi valor como persona, son solo parte del proceso de
aprendizaje. "Si mi trabajo no fue perfecto, eso no justifica el acoso ni me convierte en un
incompetente".

V. El Derecho a Decir "No lo sé" o "No lo entiendo". Tengo derecho a no tener
todas las respuestas y a pedir aclaraciones sin sentirme inferior por ello.

VI. El Derecho a Ser Independiente de la Voluntad de los Demas. Tengo derecho a
no necesitar la aprobacion de los demas para relacionarme con ellos o para sentirme valioso."Mi
valor no depende de que mi jefe o mis comparieros me den el visto bueno".

VII. El Derecho a Decir "NO" sin sentir Culpa. Tengo derecho a decir "no" a
peticiones que vulneren mi tiempo, mi salud o mis valores, sin necesidad de sentirme una
"mala persona".

VIIl.  El Derecho a Decir "No me importa". Tengo derecho a decidir qué
criticas o comentarios son relevantes para mi vida y cuales voy a dejar pasar como
ruido de fondo.

Compromiso de Honor Al firmar esta Acta, reconozco que estos derechos no son algo que deba
"ganarme", sino algo que ya poseo por el simple hecho de existir. Me comprometo a usarlos como
mi Brujula en el entorno laboral y personal.

Firma: Fecha:

Anclaje: Se les pide que elijan el derecho que mas les cuesta ejercer y que disefien una pequefia
"misién asertiva" para la semana siguiente.

*! Nota: (Smith, 2018)
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Apéndice BF. Tareas: "El Radar de la Comunicacién"*’

Se le instruira que esta semana, active tu "Radar de la Comunicacién" y monitorice sus

interacciones. Lo hara con la

Deteccidn: Elige cinco interacciones en las que sentiste que tenias que decir "no" o expresar

algo.
Registro: Clasifica cdmo respondiste: P (Pasivo), A (Agresivo), o V (Verde/Asertivo).
Reflexidn: Si respondiste P o A, anota: "éQué me impidid responder V?" Si la interaccion

fue Agresiva, éel "semaforo" de la otra persona estaba en rojo?.

Situacion Observada Sefiales No Verbales Estilo Identificado (P /A / V)
(Cuerpo/Voz)
Ej: Reunidn de equipo Bajar la cabeza, voz casi Pasivo
inaudible

>2 Nota: Elaboracion propia, Basado en las técnicas de modelado y entrenamiento en habilidades sociales de
la Terapia Cognitivo-Conductual de Beck (2015) y los ejercicios de observaciéon de campo para victimas de

acoso de Pinuel (2017).
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Apéndice BG. Psicoeducacion: El "Muro de Ladrillos" (mantener el limite pese a la presion

externa).*

La analogia del muro de ladrillos en asertividad representa cémo las pequefias acciones y
limites (los ladrillos) construyen una barrera de proteccidn personal (el muro) o, si son negativos,
un aislamiento; un enfoque asertivo implica elegir ladrillos que construyan un muro firme pero
permeable (defenderse sin aislarse), a diferencia de ser pasivo (no construir) o agresivo (muros

demasiado altos que aplastan a otros).
Explicacidn de la analogia:

1. El Ladrillo como Accién/Limite: Cada "ladrillo" es una interaccidn, una decision, una
negativa, o una forma de establecer un limite (decir "no", expresar una necesidad,
defender un punto de vista).

2. El Muro como Autoproteccién: Estos ladrillos, colocados uno a uno, forman un muro
que define tu espacio personal, protege tus sentimientos y te ayuda a no ser arrastrado
por las demandas de otros (agresividad) o a no ceder ante todo (pasividad).

3. Perspectiva del Albaiiil (Asertividad):

1. Pasivo (No poner ladrillos): Dejas que el muro se derrumbe o no lo
construyes, permitiendo que otros invadan tu espacio o te manipulen.

2. Agresivo (Ladrillos contra otros): Construyes un muro tan alto y fuerte que
dafa o excluye a los demas (ej., "iNo me toques!").

3. Asertivo (Muro equilibrado): Pones ladrillos para construir un muro sdélido que te
defienda, pero dejas puertas y ventanas (comunicacion abierta, respeto) para
interactuar de forma sana. Sabes cudndo defenderte y cudndo ceder,

construyendo una "catedral" de relaciones saludables, no una prision.

3 Nota: (Harris, 2022)
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Apéndice BH. Técnica del Disco Rayado (Roleplaying) : Repeticidn calmada del "no" ante la

insistencia.’*

Se basa en la repeticion serena y persistente de tu punto de vista, deseo o limite, sin dejarte
desviar por las trampas o argumentos del otro. Se llama asi porque, al igual que un disco de vinilo
dafado, el mensaje es siempre el mismo.

Los 3 Pilares del Disco Rayado

Cero Explicaciones Nuevas: Cada vez que das una excusa nueva, le das al otro un "hilo" del
cual tirar para derribar tu muro.

Tono "Verde" (Calma): No se trata de gritar mas fuerte, sino de ser inamovible. Si te
alteras, el acosador gana porque ha logrado sacarte de tu centro.

Reconocimiento y Retorno: Puedes validar que escuchaste al otro (con frases como
"Entiendo lo que dices" o "Comprendo que sea urgente"), pero inmediatamente regresas a tu
frase original.

Ejemplo de Aplicacidn (Teatro de Estilos)

Escenario: Un superior o compafiero intenta que asumas un error que no es tuyo o que
realices una tarea fuera de tu horario.

Acosador: "Oye, necesito que arregles este informe ahora mismo, es culpa tuya que no esté
listo."

Tu (Frase Base): "Entiendo que el informe es importante, pero no voy a asumir la autoria de
un error que no he cometido."

Acosador: "No seas infantil, todos sabemos que tu llevabas esa parte. iHazlo o habra
consecuencias!"

Tu (Disco Rayado): "Comprendo que estés molesto por el retraso, pero no voy a asumir la
autoria de un error que no he cometido."

Acosador: "jEres un mal compariero! Siempre igual, vas a tener problemas con la direccion."

Tu (Disco Rayado): "Puede que esa sea tu opinidn, pero como te he dicho, no voy a asumir la
autoria de un error que no he cometido."

Efecto de la técnica: El "Mantenimiento del Limite".

La Extincidn: Al principio, el acosador puede aumentar su agresividad (empuja mas fuerte
el muro). Es una reaccion normal porque su estrategia habitual de presidn esta dejando de
funcionar.

El Ahorro de Energia: Al no entrar en debates, rumiaciones o explicaciones infinitas, la
victima ahorra energia mental.

La Sensacion de Control: Aunque el otro grite, tu decides qué dices y donde te detienes.

3% Nota:( Smith, 2018; Pifiuel, 2017))
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Apéndice Bl. Psicoeducacidn. Técnica del Banco de Niebla: Aceptar parte de una critica para

desarmar al atacante ("Puede que tengas razén...").>*®

"Una critica agresiva es como una piedra lanzada con fuerza. Si eres un muro, la
piedra te golpea. Si eres un banco de niebla, la piedra pasa a través de ti sin encontrar
resistencia ni hacer dafio, perdiendo su impulso" (Smith, 2018). Esta técnica sirve para
defenderse de criticas injustas o ataques personales sin entrar en una pelea.

Imagina que un acosador te lanza una piedra (una critica hiriente).Si eres una pared,
la piedra rebota o rompe la pared (conflicto).Si eres un banco de niebla, la piedra te
atraviesa y se pierde en la nada. No hay resistencia, por lo que el ataque pierde su fuerza.

Técnicamente, consiste en dar la razdon en parte a la persona que nos ataca o aceptar la
posibilidad de que sus criticas sean ciertas, pero sin aceptar la valoracion negativa que el otro intenta
imponernos.

Las 3 Reglas)
Aceptar la parte de verdad: "Es posible que tengas razon..."
Aceptar la probabilidad: "Puede ser que sea como dices..."

No defenderse ni contraatacar: No explicas, no te excusas, no pides perddn. Solo escuchas
"nieblas".

Ejemplo en el contexto de Mobbing
Escenario: Un acosador intenta humillarte delante de otros por tu forma de trabajar.

Acosador: "Ultimamente estas muy despistado, parece que no te enteras de nada en las

reuniones."

Tu (Banco de Niebla): "Es posible que tengas esa impresidén, a veces se maneja mucha
informacion."

Acosador: "iNo es una impresidn, eres un desastre! A este paso vas a hundir al equipo."

Tu (Banco de Niebla): "Puede que tengas razén y que haya cosas que mejorar en mi
organizacion."

Acosador (Frustrado porque no logra que estalles): "iParece que te da igual lo que te

digo!" Tu (Banco de Niebla): "Entiendo que te resulte frustrante mi actitud."

Efecto en las victimas .

Rompe el ciclo del acoso: El acosador busca una reaccién (llanto, rabia, sumisién). Al usar
el banco de niebla, le devuelves un "vacio". Se aburre y deja de atacar porque no obtiene el
refuerzo que busca.

Mantiene tu dignidad: No te rebajas a su nivel de insultos, pero tampoco dejas que sus
palabras te hieran porque "no las compras".

Reduccién de la Ansiedad: Como no tienes que pensar en una defensa brillante, tu sistema
nervioso se mantiene mas calmado.

>3 Nota:( Smith, 2018; Pifiuel, 2017))
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Apéndice BJ. Psicoeducacion. Asertividad Empatica: Validar al otro antes de fijar el limite

("Entiendo que..., pero...").*®

La Asertividad Empatica es el nivel mas avanzado de la comunicacién asertiva. En el
contexto del mobbing, es una herramienta quirurgica: permite al/a la participante mantener su
humanidad y profesionalidad sin ceder un milimetro en su derecho a ser respetado.

A diferencia del Banco de Niebla (que es defensivo), la asertividad empatica busca conectar
antes de limitar. Es ideal para situaciones donde no hay un ataque directo, sino una presién o una
demanda excesiva.

La Estructura de la Técnica.

Validacion (El Puente): Reconocer la situacion, emocidn o necesidad de la otra
persona. Esto "baja la guardia" del interlocutor.

Limite (El Muro): Exponer nuestra posicidon o necesidad de forma clara y directa,
sin usar "excusas".

La Férmula: "Entiendo que [Situacion del otro] + PERO + [Mi limite/necesidad]".

2. Ejemplos Practicos en el Ambito Laboral

Situacion Respuesta en Modo "Asertividad Empatica"

"Entiendo que este proyecto es urgente para el departamento, pero en
Presidon con los plazos: este momento no puedo aceptar mas tareas sin comprometer la
calidad de lo que ya estoy haciendo."

Interrupcién en el "Comprendo que necesitas resolver esta duda ahora mismo, pero este
descanso: es mi tiempo de almuerzo y te atenderé en cuanto regrese al puesto."

"Veo que estas pasando por un momento muy dificil y entiendo que
necesites hablarlo, pero ahora tengo que concentrarme en este
informe y no puedo escucharte como mereces."

Compaiiero que se
desahoga en exceso:

*Nota:( Smith, 2018; Pifiuel, 2017))
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Apéndice BK. Psicoeducacién y Dinamica. Juego de Roles Complejos. Mensajes "Yo"*’

Expresar necesidades desde la primera persona para evitar la defensividad. Los Mensajes "Yo" son
la herramienta definitiva para sustituir los Mensajes "Tu", que suelen ser percibidos como ataques o
acusaciones. En una situacion de mobbing, donde la tensidn es maxima, el Mensaje "Yo" permite
que la victima recupere su poder sin escalar el conflicto de forma innecesaria.
1. La Diferencia Fundamental. Mensaje "Tu" (Agresivo/Rojo): "Té me faltas al respeto siempre", "Tu
eres un desorganizado y por eso voy tarde".
Resultado: El otro se pone a la defensiva, contraataca o se cierra.
Mensaje "Yo" (Asertivo/Verde): "Yo me siento ignorado cuando se toman decisiones sin
consultarme", "Necesito recibir los datos los lunes para poder entregar mi parte a tiempo".
Resultado: Hablas de tu realidad, la cual es irrefutable. Nadie puede decirte que no te
sientes como te sientes.
2. La Estructura de los 4 Pasos. Para que un mensaje "Yo" sea efectivo, debe seguir esta secuencia
l6gica:
¥ "Cuando me gritas..." [ "Cuando se eleva el tono de voz en la oficina..."
Sentimiento (Emocidn): Expresa cdmo te sientes tu ante ese hecho.
4 "...yo me siento incdbmodo y me cuesta concentrarme."
Necesidad/Valor (Lo que importa): Explica qué valor esté en juego para ti.
[4 "...porgue para mi es importante mantener un entorno de trabajo profesional."
Peticién/Limite (Accidn): Haz una peticion clara y concreta en positivo.
[ "...por eso, te pido que a partir de ahora nos comuniquemos en un tono calmado."

3. Ejemplo de Aplicacién en Mobbing
Situacion: Un compafiero hace bromas sarcasticas sobre tu capacidad delante de otros.

En lugar de decir: "jEres un maleducado y siempre intentas dejarme mal!", usa el Mensaje Yo":
"Cuando escucho comentarios sarcdsticos sobre mi rendimiento en las reuniones de equipo (Hecho),
me siento menospreciado (Sentimiento). Necesito que mi trabajo sea valorado con criterios

técnicos (Necesidad), asi que te pido que, si tienes alguna critica, me la hagas en privado y de

forma constructiva (Peticion)."

4. Efectos de la Técnica.Ayuda al paciente a dejar de ver al otro como un enemigo y a centrarse
en sus propias necesidades operativas. Expresar un mensaje "Yo" es una accion comprometida
con el valor del Autorespeto. Requiere "soltar la cuerda" de la pelea externa para ocuparse del

propio bienestar.

5. Dindmica: "Traductor de Mensajes". En la sesidn, entrega una hoja con frases tipicas de "Tu"
y pide al grupo que las traduzcan a "Yo".Frase: "{Me estds cargando con todo tu trabajo!"

Traduccion: "Me siento desbordado con estas tareas extra y necesito priorizar mis funciones
principales para cumplir mis objetivos."

*Nota:( Smith, 2018; Pifiuel, 2017))
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Apéndice BL. Tarea: "El desafio del limite" (Aplicar una técnica en una situacién real)*®.

Interaccion:

Estilo usado: [ Pasivo [ Agresivo [J Asertivo (Verde)

Técnica aplicada: [J Disco Rayado [] Banco de Niebla [J Mensaje "Yo"

¢Cémo se sintiéd mi "Cubo de la Paciencia"?:

*8 Nota: Nota: (Smith, 2018; Pifiuel, 2017)
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Apéndice BM La Metafora: ¢Cémo se come un elefante?*

"A veces, cuando miramos hacia el futuro después de una crisis, vemos un Elefante
enorme bloqueando el camino. Ese elefante es 'Recuperar mi carrera’, 'Volver a
confiar en la gente' o 'Superar el trauma'. Al verlo tan grande, nos sentimos

pequefios, nos paralizamos y nos rendimos.

Sin embargo, hay una vieja respuesta para la pregunta: ¢ COmo se come un elefante?...

Bocado a bocado.

No necesitas que el elefante desaparezca hoy. Solo necesitas elegir qué pequeiia
parte vas a digerir esta semana. Si te centras en el bocado, el elefante deja de dar

miedo."

% Nota: (Nezu & Nezu, 2017).
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Apéndice BN. Psicoeducacién: Pasos del Modelo de Resolucién de Problemas (RDP)® El problema

como un "Elefante"” que se divide en "Bocados" manejables.

Objetivo: Sustituir la preocupacion improductiva y el bloqueo emocional por una estrategia de
accion dividida en pasos logicos.

Los 5 Pasos del Modelo RDP:

1. Orientacién hacia el problema: Aceptar que los problemas son parte de la vida y
que tienes capacidad para enfrentarlos. En lugar de decir "éPor qué a mi?", decir "Tengo un
problema y voy a buscar una solucion".

2. Definicion y formulaciéon: Describe el problema de forma objetiva y concreta.
e Mal: "Mi jefe me odia".
¢ Bien: "Mi jefe me ha asignado tres tareas con la misma fecha de entrega para mafana".

3. Generacién de alternativas (Lluvia de ideas): Escribe todas las posibles
soluciones, por descabelladas que parezcan, sin juzgarlas.

4, Toma de decisiones: Evalla los pros y contras de cada alternativa y elige la que
sea mas viable y menos costosa emocionalmente.

5. Ejecucion y verificacién: Pon en marcha el plan y observa los resultados. Si no
funciona, vuelve al paso 3.

%Nota:( Beck, 2015))
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Apéndice BO. Dindmica RDP: Mapa Grupa

Como paso 1, definiremos el Problema de la manera mas objetiva posible, mediante un

debate en grupo (Ej: No tengo un CV actualizado que refleje mi valor.)

El paso 2 serd la Lluvia de Ideas (Brainstorming), donde se acepta todo sin criticas.

Anotar 10-15 soluciones.(Ej. Contratar un servicio de CV, Pedir ayuda a un amigo experto, hacer
un curso online de redaccién de CV, ilnventar un nuevo trabajo y no buscar nada. (La regla es no
juzgar aan).

Los pasos 3 y 4 serviran para evaluar las soluciones del paso 2, utilizando dos filtros: El
filtro de Factibilidad (TCC) (Ej.iTengo los recursos para hacer esto?), y el Filtro de Valores (ACT)
(esta solucion se acerca a mi valor de crecimiento/seguridad/bienestar? En grupo se elige la mejor
opcion (ej. contactar a 3 amigos para pedirles feedback sobre un borrador el CV), y por ultimo se

define el primer paso de esa opcion (Ej. hoy, envio un correo a mi amigo ....)

¥ Nota:( Beck, 2015))
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Apéndice BP. : Tarea personal. Mapa RDP (El Elefante)®

e El Elefante (Problema grande):

® Bocados (3 posibles soluciones):

1. 2. 3.

e Filtro de Valores (¢Cuadl me acerca a quien quiero ser?):

® Primer paso concreto (Accion):

®Nota:( Beck, 2015))
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Apéndice BQ. Psicoeducacion Herramienta Central: La Matriz ACT®

Diagrama de la Matriz ACT". La Matriz es un mapa visual que nos ayuda a notar en qué direccién
nos estamos moviendo en cada momento del dia, especialmente bajo el estrés del acoso laboral.

Los dos ejes del mapa:

1. Eje Horizontal (Comportamiento): Divide las acciones entre Hacia (acercarse a lo
qgue importa) y Lejos (escapar de lo que duele).

2. Eje Vertical (Experiencia): Divide el mundo entre lo Externo (lo que otros pueden
ver que haces) y lo Interno (lo que pasa dentro de tu mente y corazdn).

Los cuatro cuadrantes:
1. Superior Derecho (Valores): éQuién y qué es importante para ti? (Ej: Mi familia,
mi dignidad).
2. Superior Izquierdo (Obstaculos): ¢éQué pensamientos o emociones dificiles
aparecen? (Ej: Miedo, pensamientos de "no valgo nada").

3. Inferior Izquierdo (Evitacion): ¢ Qué haces para alejar ese dolor? (Ej:
Aislarme, procrastinar, discutir).

4. Inferior Derecho (Accion Comprometida): ¢ Qué podrias hacer ahora para
acercarte a tus valores, incluso con el miedo presente? (Ej: Enviar un CV, pedir

apoyo).

Derecha (Acercarse): Valores (interno) y Acciones Valiosas (externo).
Izquierda (Alejarse): Malestar/Barreras (interno) y Evitacion/Lucha

(externo).

®Nota:( Hayes, 2020))
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Apéndice BR. "Compromiso de los Tres Dias"®

1. ¢En qué consiste el "Compromiso de los Tres Dias"?

La regla de oro: La accidn se realiza con el Monstruo. No se espera a que el Monstruo se vaya para
actuar. Se le pone una mochila al Monstruo, se le sienta en el asiento del copiloto y se arranca el
coche.

2. Guion de Psicoeducacion (Filtro ACT)

"Durante los préximos tres dias, vas a hacer un experimento cientifico. Vas a elegir un
Bocado de Elefante (Accion Comprometida), es decir, una tarea que tu ansiedad te
dice que no puedes hacer (ej. mandar un email, entrar en la cafeteria de la oficina,
llamar a un amigo).

Tu mente (el Monstruo) dird: 'No vayas, te sentirds mal'. Tu respuesta serd: 'Tienes
razén, mente. Me voy a sentir mal, voy a llevar mi ansiedad conmigo, pero voy a
hacer la tarea porque es importante para mi'.

El objetivo no es que el tercer dia no tengas ansiedad. El objetivo es que el tercer dia
seas un experto en caminar mientras el Monstruo grita."

3. Registro del Compromiso

Se entrega una ficha para que el participante anote su progreso:

Dia Acciéon Comprometida (Bocado) ¢Llevaste al é¢Qué aprendiste hoy?
Monstruo?
Dial Ej:Iralaoficina 10 min antes. [1Si[]No "Me temblaban las manos, pero
entré".
Dia 2 | Ej: Saludir al conserje. [1Si[]No "El Monstruo gritaba mucho, pero
pude hablar".
Dia3  Ej: Almorzar en la sala comun. [1Si[]No "Sigo teniendo miedo, pero yo

decido donde como".

®Nota:( Hayes, 2020))
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Apéndice BS. Tarea: "Plan de Resistencia"® (Registrar barreras internas al actuar segun tres valores
distintos).

Plan de Resistencia (Matriz ACT)

® Acciéon Comprometida planeada:

e Barrera Interna que aparecié (Pensamiento/Emocién):

e (Realicé la accién a pesar de la barrera?: [ Si [J No

® Sensacion posterior:

®Nota:( Hayes, 2020))
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Apéndice BT. Psicoeducacion: Diferencia entre Piloto Automatico (rigidez) y Piloto Consciente

(flexibilidad)®.

1. El Piloto Automatico (La Rigidez)

Es una funcién del cerebro disefiada para ahorrar energia y protegernos.* Sin embargo,
tras un trauma laboral, se vuelve rigido y desadaptativo.

e (Cdédmo funciona?: Reacciona basandose en el pasado. Si en el pasado hablar con el
jefe causé dolor, el piloto automatico activara el silencio (Pasividad) o el ataque
(Agresividad)

antes de que tu decidas qué hacer.

e LaTrampa: No te permite elegir. Es una respuesta de "talla Unica" para situaciones
muy diferentes.

® En el Mobbing: Se manifiesta como rumiacion constante, evitacion de lugares o
personas, e hipervigilancia (mirar quién entra por la puerta antes de trabajar).
2. El Piloto Consciente (La Flexibilidad)

Es la capacidad de notar lo que esta pasando (pensamientos de miedo, nudo en el
estomago) y decidir la respuesta que mejor se alinea con tus valores.

e (Cdédmo funciona?: Crea un espacio entre el estimulo y la respuesta. Te permite observar
al "Monstruo" de la ansiedad y, en lugar de obedecerle ciegamente, elegir tu préximo
paso.

e La Ventaja: Te permite ser flexible. A veces la respuesta correcta es el Banco de Niebla,
otras es el Mensaje "Yo", y otras es simplemente respirar.

e Enla Recuperacién: Es el momento en que dices: "Noto que mi mente me dice que
me esconda, pero elijo entrar en la reunidn porque mi valor es el profesionalismo".

3. Comparativa: Rigidez vs. Flexibilidad

Caracteristica Piloto Automatico (Rigidez) Piloto Consciente (Flexibilidad)
Tiempo Vive en el pasado o futuro (miedo). Vive en el Presente.

Reaccion Impulsiva o evitativa. Elegida y deliberada.

Objetivo Evitar el malestar a corto plazo. Actuar segun lo que es importante.
Resultado Te mantiene atrapado en el bucle. Te permite salir del "Muro" y avanzar.

Dindmica: "Cambio de Mandos". Para entrenar este paso del automdtico al consciente, se utiliza la
técnica de la Etiquetacion:
1. Identificar: Cuando sientas una urgencia de huir o gritar, di en voz alta: "Piloto
automatico detectado".
Pausar: Respira profundamente (conecta con el cuerpo).
Elegir: Preguntate: "En esta situacion, équé haria mi version Verde (Asertiva)?".

®Nota:( Hayes et al., 2015)
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Apendice BU. Metafora del Arbol®’

Raices: Aceptacion/Presente. Tronco: Yo como Contexto. Hojas: Defusidn. Sol: Valores. Frutos:

Acciéon comprometida.

"Tus pensamientos son como las hojas de la copa de un arbol. Se mueven con el
viento y eventualmente caen. No son el tronco, son eventos pasajeros que no

definen la solidez de tu estructura" (Villatte et al., 2015).

Explicamos que para que un arbol crezca fuerte y produzca fruto (una vida valiosa),
necesita todas sus partes: Las Raices representan el proceso de Aceptacién y Estar en el Momento
Presente, con el propdsito de Estar firme y abierto a lo que llega (el suelo y la lluvia), sin luchar
contra ello.El Tronco representa el proceso del Yo como Contexto (El Observador), que sera La
parte estable de ti que no se rompe, la Plataforma que observa las emociones pasar sin
identificarse con ellas. La Copa y Hojas, seran el proceso de Defusién Cognitiva; Las hojas
(pensamientos) que caen y pasan con el viento, sin quedar pegadas al tronco.El Sol que Guia,
representara el proceso de Valores, La direccién que nutre el crecimiento, el faro hacia el que el
arbol busca crecer.Los Frutos/Ramas representan la Accién Comprometida, los resultados visibles
(las acciones) que se realizan en la direccion del sol (los Valores). El terapeuta sefialara: "Hemos

trabajado en fortalecer cada una de estas partes para que todo el sistema pueda doblarse, pero no

VALORES

El viento
(el estrés) sppla, pero
drbol se dobla,
10 se rome.

D oerusin 7 = o
COGNITVA S 0
Las hojas (pensanintes) i
que calan ‘IY’” ACIEN
l COZ'I:RDMU&)I?A
YO CONTEXTO R
(E! Observador) ¥
La parte estable de ti Resulidos visbles
ACEPTACION _
= . /4 ~
=2 7/> 2 DR
07/ 20 NS
Q RESENTE /1 { P\ aRouET
3 EFTACION
Esfar Firme y dbierto

romperse, ante el viento (el estrés)."

%Nota:( Villatte et al., 2015))
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Apéndice BV. Dinamica: "Mi Parte Fuerte y Mi Desafio"®'

Objetivo: Integrar los aprendizajes del manual mediante la identificacion de fortalezas
consolidadas y areas que requieren atencidn continua.
Instrucciones: Dibuja o visualiza una linea que divida esta pagina. En cada lado, reflexiona
sobre tu proceso de recuperacion del acoso laboral basandote en lo siguiente:
1. Mi Parte Fuerte (La Roca)
Identifica una habilidad, valor o técnica que hayas fortalecido durante este proceso.
® [Ejemplo: "Mi capacidad para poner limites asertivos con el Disco Rayado".
® Reflexion: ¢Como me ha protegido esta fortaleza en la Ultima semana?
2. Mi Desafio (El Horizonte)
Identifica una situaciéon o emocién que todavia te resulta dificil de gestionar, pero que estds
dispuesto a trabajar "llevandola a cuestas".
e [Ejemplo: "El miedo que siento cuando recibo un correo de mi supervisor".
® Reflexion: i Qué pequeiia accion valiente puedo realizar la préxima vez que este

desafio aparezca?

®Nota:( Beck, 2015; Pifiuel, 2019)
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Apendice BW. El Tablero de Ajedrez (Yo como Contexto)®®

Imagina un tablero de ajedrez que se extiende hasta el infinito en todas direcciones. En este

tablero, se esta librando una partida eterna.

e Las Piezas (Tus Experiencias): Imagina que tus pensamientos, sentimientos, miedos y
los ataques del acosador son las piezas de ajedrez. Las piezas blancas son los
pensamientos "buenos" (esperanza, calma) y las piezas negras son los "malos"

(miedo, ansiedad, humillacién).

e La Batalla: Durante mucho tiempo, has intentado que las piezas blancas ganen a las
negras. Has luchado para eliminar el miedo o la tristeza, pero las piezas negras siempre
vuelven a aparecer. Es una guerra agotadora y sin fin.

e ElTablero (Tu): Ahora, date cuenta de esto: Tu no eres las piezas, tu eres el tablero. * La
Perspectiva del Tablero: El tablero sostiene a todas las piezas, pero no es ninguna de ellas.
El tablero no se ve afectado por quién va ganando. Aunque haya una batalla feroz sobre

él, el tablero permanece sélido, estable y completo.

Conclusion: Como tablero (tu "Yo-Observador"), puedes hacer sitio a todas tus
experiencias. Puedes notar que el miedo (pieza negra) esta ahi, sin que eso signifique que tu "eres"
miedo. Como tablero, eres el espacio donde ocurre la vida, siempre mas grande y resistente que

cualquier jugada del acosador.

% Nota: (Hayes et al, 2022)
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Apéndice BX. Tarea Registro de Flexibilidad (El Arbol)”

dinamica “Mi Parte Fuerte y Mi Desafio”

e FEvento estresante:

® Respuesta Rigida (Piloto Automatico):

® Respuesta Flexible (Uso del Hexaflex):

e (Qué parte del arbol fortaleci hoy? (Raices, Tronco, Frutos...):

" Nota: (Hayes, 2015)
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Apéndice BY. La Mochila de Supervivencia. Llenado grupal de la mochila.”

Contenido: Anclaje, Defusion, Aceptacidn, Reestructuracién, Brujula de Valores y RDP.

Se entrega al finalizar la Ultima sesién grupal, para que el/la participante sepa que, aunque el

proceso grupal termine, no camina solo: lleva consigo un kit de herramientas psicolégicas para

enfrentar el mundo laboral. Cada elemento de la mochila tiene una funcién especifica basada en

la integracién TCC + ACT:

Elemento

Funcion

Herramienta / Técnica

1. El Anclaje
(Mindfulness)

2. La Defusion
(Distanciamiento)

3. La Aceptacion
(Apertura)

4. La Reestructuracion
(Tcq)

5. La Brujula (Valores)

6. EI RDP (Resolucion)

7. Escudo Asertivo
(Limites)

Detener el Piloto Automatico
ante crisis o0 provocaciones
del acosador.

Desengancharse de
pensamientos destructivos
generados por el acoso.

Dejar de luchar contra el
"Monstruo de la Ansiedad"
para ahorrar energia.

Combatir las distorsiones
cognitivas, el autorreproche y
la culpa de la victima.

Dar sentido a la acciény
motivar el movimiento
cuando no hay fuerzas.

Evitar la pardlisis ante desafios
laborales o legales que
parecen abrumadores.

Validar la dignidad y proteger
el espacio personal frente a la
manipulacion.

Contacto con el Presente: Anclar
pies en el suelo y usar la técnica
5-4-3-2-1 para salir de la tormenta
mental.

Etiquetacidn: Decir "Estoy teniendo el
pensamiento de que..." para ver la idea
como una palabra y no como una
verdad.

El Compromiso de los 3 Dias: Llevar la
barrera a cuestas mientras se camina
hacia lo que importa, en lugar de
esperar a que el miedo desaparezca.

El Abogado Defensor: Cuestionar las
pruebas de los ataques del acosador y
defender la propia competencia
profesional con datos.

La Palabra de Poder: "¢ Esta accion me
acerca o me aleja de la persona que
quiero ser?".

Elefante a Bocados: Dividir el conflicto
en tareas tan pequeiias y manejables
gue sea imposible fallar.

Disco Rayado y Banco de Niebla:
Aplicar el Acta de Derechos de Smith
para decir "NO" sin culpa y sin ceder a
la presion.

> Nota: Elaboracidn propia, basado en las técnicas de "Prevencidn de Recaidas y Consolidacién de Logros" de
la Terapia Cognitiva de Beck (2015) y el concepto de "Caja de Herramientas de Resiliencia" de los protocolos de
intervencion en crisis de la OMS (2023) adaptados al mobbing por Pifiuel (2017).
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Apéndice BZ. .Metafora del Puente: El paso del Lado A (Rigidez) al Lado B (Vida Valiosa).”

La Metafora: El Puente de la Transformacion
"Imagina que tu vida esta dividida por un gran abismo.

En el Lado A, la tierra es drida y conocida. Es el lugar de la Rigidez. Aqui es donde el
Piloto automatico domina, donde te escondes del acosador, donde rumiar es el Gnico
idioma y donde el miedo dicta tus pasos. Es un lugar seguro porque no hay sorpresas, pero
es un lugar donde no crece nada.

En el Lado B, la tierra es fértil y esta llena de posibilidades. Es la Vida Valiosa. Aqui
es donde aplicas tus Mensajes Yo, donde ejerces tus Derechos Asertivos y donde actuas
segun tus valores, no segln tus miedos.

El Puente que une ambos lados es estrecho y, a menudo, esta envuelto en la niebla
(la incertidumbre). Cruzarlo da miedo porque el Monstruo de la Ansiedad camina a tu lado y
el viento de la critica sopla fuerte.

Cruzar el puente no significa que el miedo desaparezca; significa que el miedo ya no

es el que elige el camino."

Los Componentes del Cruce (Psicoeducacion)

132

Para cruzar con éxito, el/la participante necesita los materiales que ha ido recolectando durante las

sesiones:
® Los Ladrillos (Derechos de Smith): Son los cimientos del puente. Si sabes que tienes
derecho a decir "no", el puente es mas sdlido bajo tus pies.

e El Pasamanos (Técnicas Asertivas): El Disco Rayado y el Banco de Niebla son de lo que
te agarras cuando el acosador intenta empujarte al vacio del conflicto.

e LaBrujula (Valores/ACT): Es lo que te indica que el Lado B merece la pena, incluso cuando

el Lado A parece mds cémodo.
Dinamica: El Mapa del Puente

En esta actividad, se le pide al participante que dibuje su propio puente y ubique dénde se
encuentra hoy:
1. Lado A: Escribir 3 comportamientos de "Piloto Automatico" que quiere dejar atras (ej:
"No mirar a los ojos al jefe", "Llegar a casa y solo hablar del trabajo").
2. En el Puente: Escribir una accién del Compromiso de los Tres Dias que esta realizando
ahora mismo.
3. Lado B: Escribir una visién de si mismo en el futuro (ej: "Ir a trabajar sintiéndome

capaz", "Disfrutar de mi tiempo libre sin culpa").

4. El Concepto de "No Retorno" (Filtro TCC)

El objetivo de la TCC es la Prevencién de Recaidas. Una vez que has aprendido a ver el Piloto
Automatico, ya no puedes "desverlo". El conocimiento de tus derechos actia como un seguro que

impide que vuelvas a habitar el Lado A de la misma manera que antes.

2 Nota: (Hayes, 2015)
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Apendice CA. "Carta al Yo Futuro" (Autocompasion) y Reconocimiento Grupal anénimo.
Objetivo: Validar el vinculo, reconocer que la resiliencia es un camino compartido y
practicar la autocompasién como antidoto a la culpa.
El/la terapeuta repartird una hoja en blanco a cada miembro:
1.(Autocompasion): Escribe una Carta a tu "Yo Futuro" (en 6 meses) que ha
tenido un mal dia: ¢ Qué palabras de autocompasién y recordatorio de valores le darias
para que regrese a la accion comprometida?
2 (Reconocimiento Grupal): En otra hoja en blanco, escribe el Nombre o Iniciales de
un companiero, y una palabra que describa lo que les inspird de su proceso.

Recoger las notas y leerlas en voz alta (o entregarlas), manteniendo el anonimato.
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Apéndice CB. Reflexion de cierre (el paciente ahora es un piloto experto de su propia vida)’.
"Hemos llegado al final de este viaje compartido, pero no al final de vuestro camino.

Cuando empezamos, hace diez sesiones, muchos llegasteis sintiendo que el 'Monstruo del
Mobbing' tenia el control total de la cuerda. Habia dolor, paralisis y una sensacidn de que vuestra

identidad se habia desdibujado bajo el peso de la injusticia.
Hoy, al mirar alrededor, ya no veo victimas de una situacion. Veo pilotos expertos.

Habéis aprendido la leccion mas dificil y valiosa de todas: que no podemos controlar la
direccion del viento (las acciones de los demas o los recuerdos dolorosos), pero hemos aprendido
a ajustar nuestras velas. Habéis aprendido que vuestros pensamientos son solo nubes pasando y
gue vuestro valor como seres humanos es una montafia inmutable, que nada ni nadie ha podido

destruir.

Llevais con vosotros una mochila llena de herramientas. Sabéis como invocar al Abogado
Defensor cuando la culpa os mienta; sabéis como soltar la cuerda cuando la ansiedad os invite a
luchar; y, sobre todo, tenéis vuestra Brujula de Valores para recordaros que vuestra vida merece

ser vivida con dignidad y propésito, incluso si el miedo os acompafia en el asiento del copiloto.

Este grupo ha sido vuestro refugio, pero el mundo exterior es ahora vuestro escenario. No
esperéis a “sentiros bien” para actuar; actuad porque vuestros valores lo merecen, y el bienestar os

encontrara en el camino.

Gracias por vuestra valentia, y por vuestras verdades. Habéis cruzado el puente. Ahora,

simplemente, seguid caminando.

” Nota: elaboracién propia
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Apéndice CC. Firma del Contrato de Mantenimiento de la Resiliencia.”®

Este documento se entrega en la Sesion 10 como un compromiso simbdlico y practico con uno

mismo.

CONTRATO DE COMPROMISO CON Ml VIDA VALIOSA
Yo, , reconozco el camino recorrido en estas 10
sesiones.

1. Mis Valores (Mi Brujula): Me comprometo a actuar en honor a mis 3
valores principales:

2. Mis Herramientas de "Mochila": Cuando el "Monstruo del Mobbing" regrese
en forma de pensamientos o ansiedad, me comprometo a:

e Usar la Defusidn (etiquetar pensamientos) en lugar de creerles ciegamente.
® Practicar la Aceptacion (hacer sitio) en lugar de luchar contra mi emocion.

e Utilizar la RDP para problemas externos en lugar de paralizarme.

3. Mi Estrategia de Retorno: Cuando sienta [Emocién o Pensamiento Dificil mas frecuente],
me comprometo a usar la herramienta [Nombre de la Herramienta ACT/TCC elegida]
antes de que pasen [NUmero] horas

4. Mi Recordatorio de Compasion: Si las cosas se ponen dificiles o "recaigo" en viejos
patrones, recuerdo que [Escribir una frase amable y motivadora a si mismo/al.

5. Plan de Accidon ante Recaidas: Si noto que vuelvo al "Piloto Automatico"

(aislamiento, rumiacidn, pasividad), mi primera accidn de rescate sera:

Firmo este contrato no como una obligacidn rigida, sino como un acto de amor propio y
autonomia. Guardaré este documento en un lugar visible (espejo, agenda o mesilla) para recordar

quién soy y hacia dénde voy.

Firma Fecha: / /2026

4 Nota: elaboracién propia
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