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DEFUSIÓNDEFUSIÓN
Soltar, desengancharse y
liberarse de la situación

ACEPTACIÓNACEPTACIÓN
Aceptar la experiencia y validar

las emociones

YO CONTEXTUALYO CONTEXTUAL
Observar la experiencia desde

la distancia 

VALORESVALORES
Establecer objetivos

personales

COMPROMISO Y ACCIÓNCOMPROMISO Y ACCIÓN
Orientar las acciones hacia el cambio

esperado

ESTAR PRESENTEESTAR PRESENTE
Situarse en el aquí y el ahora
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