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Mi plan en tres colores

En medio de una emoción muy intensa, el cerebro no está para inventar soluciones — está para ejecutar las
que ya existen. Por eso este plan se llena hoy, en calma: para que tu versión regulada le deje instrucciones
claras a tu versión desbordada. Es una idea central de la DBT, la terapia desarrollada por Marsha Linehan.

V E R D E

Estoy en mi base

C Ó M O  S É  Q U E  E S TOY  AQ U Í

L O  Q U E  M E  M A N T I E N E  AQ U Í  —  Y  N O  Q U I E R O  S O LTA R

dormir suficiente, moverme, comer a mis horas, ver a ciertas personas…

A M A R I L L O

Algo se está activando

M I S  P R I M E R A S  S E Ñ A L E S  —  L A S  M Á S  T E M P R A N A S  Q U E  C O N OZC O

tensión en cierta parte del cuerpo, contestar cortante, revisar el teléfono sin parar…

L O  Q U E  H AG O  AQ U Í ,  A N T E S  D E  Q U E  S U B A

salir a caminar, exhalar largo, avisarle a alguien, bajar el ritmo del día…
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C U A N D O  L A  O L A  Y A  E S T Á  A Q U Í

Rojo: ejecutar, no reflexionar
Tres acciones concretas, en orden, que me ayudan a atravesar la ola sin hacer algo que después me cueste.
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A  Q U I É N  L L A M O  —  P E D I R  AY U DA  E N  A M A R I L LO  E S  M Á S  FÁC I L  Q U E  E N  R O J O

persona de confianza teléfono

mi terapeuta teléfono

A LG O  Q U E  Q U I E R O  R E C O R DA R M E  C U A N D O  E S T É  E N  R O J O

se escribe en verde, para leerse en rojo — una frase tuya, no de nadie más

Línea de la Vida · 800 911 2000

S I  E S TÁ S  E N  R I E S G O  O  N E C E S I TA S  A P OYO  I N M E D I ATO

Disponible las 24 horas, todos los días, en todo México. Llamar también es ejecutar tu plan.

Basada en los principios de planificación de crisis y tolerancia al malestar de la terapia dialéctico-conductual (DBT) de Marsha
Linehan. Este material acompaña un proceso terapéutico; no lo sustituye ni constituye un diagnóstico.
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