Model de Psicoterapia Integradora Compassiva (MPIC)

Termometro cuerpo y emociones

Imagina que tu regulacion es como un
termometro interno. Cuando esta bajo, tienes
margen. Cuando sube demasiado, el cuerpo

entra en modo supervivencia.

A partir de cierto punto, ya no
es una cuestion de voluntad.
Es un tema de seguridad.

5-6 — limite (el
cuerpo avisa)

0-4 — regulacion
suficiente
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Model de Psicoterapia Integradora Compassiva (MPIC)

¢Cual es el primer momento en el que
notas que, hagas lo que hagas, tu
cuerpo ya no puede sostener mas?

e ;Que senal corporal aparece primero?

e ;Que pensamiento automatico se
activa?

e ;Que iImpulso te lleva a huir o atacar?

Paro y me cuido ‘

Me protejo
5-6 — limite

Puedo sostenerme
0-4 — regulacion
suficiente
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