Módulo 5. Evitación comportamental
Propósito del módulo
Ayudar a los participantes a reconocer la evitación comportamental como una forma común de afrontar el malestar emocional, diferenciando entre distracciones saludables y conductas poco funcionales, y promoviendo alternativas de evasión productiva que favorezcan el bienestar.

Contenidos del módulo
· ¿Qué es la evitación comportamental?
· Distracción saludable vs. distracción poco funcional
· Impacto de las conductas de evasión en la salud emocional
· Evasión productiva como estrategia de autocuidado

Recursos y actividades de aprendizaje
1. Infografía
Tema: Actividades de distracción saludables vs. poco funcionales
Descripción:
La infografía presenta ejemplos cotidianos de actividades que las personas usan para “desconectarse” del malestar emocional, diferenciando entre aquellas que aportan bienestar y las que, aunque alivian momentáneamente, generan consecuencias negativas.
Ejemplos incluidos:
· Actividades saludables: caminar, leer, escuchar música, hacer ejercicio, hobbies creativos.
· Actividades poco funcionales: uso excesivo del celular, comer por ansiedad, aislarse, dormir en exceso.
Orientaciones para el participante:
· Observa con cuáles actividades te identificas más.
· Reflexiona si estas te dejan con más energía o más agotamiento.
· Piensa cuáles podrías transformar en una versión más saludable.

2. Video breve
Contenido: Historias de personas que usan hobbies como afrontamiento
Descripción:
El video presenta testimonios de personas que han aprendido a usar hobbies (arte, deporte, música, cocina, escritura) como formas saludables de manejar el estrés, la ansiedad o la tristeza.
Orientaciones para el participante:
· Escucha las historias con atención.
· Identifica qué emoción estaban afrontando las personas.
· Observa cómo el hobby les ayudó sin evitar completamente la realidad.
Opción 1: https://www.youtube.com/watch?v=8UEYjrEE3Qw
Opción 2: https://www.youtube.com/watch?v=XjrlkHvP-K0


3. Checklist descargable
Actividad: Lista de actividades alternativas para la evasión productiva
Descripción:
El checklist ofrece una lista de actividades prácticas para distraerse de manera saludable, organizadas por categorías como bienestar emocional, movimiento, creatividad y descanso consciente.
Instrucciones de uso:
· Descarga el checklist.
· Marca las actividades que ya realizas.
· Elige al menos una actividad nueva para practicar durante la semana.
· Al finalizar, reflexiona cómo te sentiste después de realizarla.

Actividad de integración
Reflexión personal:
Responde brevemente:
· ¿Qué actividades usas cuando quieres evitar una emoción o situación difícil?
· ¿Cuáles te ayudan realmente y cuáles te generan más malestar después?
· ¿Qué actividad de evasión productiva podrías incorporar a tu rutina?

