Como crear una jerarquia de exposicion

Los recordatorios de traumas pueden detonar emociones incomodas, recuerdos dolorosos y
sintomas debilitantes. Es normal desear evitar estas reacciones, pero con el tiempo, evitarlas
hace que estas reacciones empeoren. La exposicion es una técnica para combatir la evitacion.
Enfrentara a propdsito recordatorios del trauma de manera segura y controlada.
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Calidades de buenas actividades de exposicion
Seguras. Si bien las actividades le seran incoémodas, nunca deben ser inseguras.

Controlables. Las actividades no deben depender de otras personas o eventos. Por ejemplo,
"ser abordado por un extraio" o "ver las noticias sobre un huracan" no estan dentro de su
control.

Especificas. La actividad "pasear a un perro" es muy vaga. ;A qué perro paseara? ;Dénde?
Una actividad mejor seria, "preguntar si puedo pasear al perro del vecino durante 30 minutos
en nuestro barrio".

Repetibles. Asegurese de que pueda realizar cada actividad al menos cuatro veces.

Consejo: Incluya actividades con una variedad de grados de angustia. Trabajara de menor a
mayor grado.
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Jerarquia de exposicion

Una jerarquia de exposicién es una herramienta para ordenar a los recordatorios de trauma que
le provocan angustia y que generalmente evita. Usted creara su jerarquia ordenando las
situaciones de las menos a las mas angustiantes en una escala del 0 al 100, donde 0 es "sin
ninguna angustia"y 100 es "la mayor angustia imaginable".

Ejemplo:
Actividad SIELE (?e
angustia
Leer tres noticias sobre accidentes de autos. 25
Escuchar, durante 30 minutos, la musica que tocaba durante mi accidente. 60
Manejar en la carretera donde tuve mi accidente de auto. 100

Grado de
angustia

Actividad
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