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CONSEJO 1: VISION GENERAL DE LA TERAPIA COGNITIVO-
CONDUCTUAL

¢,Han robado la belleza y la plenitud de tu vida con el miedo? ¢ Estas
cansado de que la gente te diga que la Unica forma de superar tus
miedos es enfrentandolos? Si bien es cierto que enfrentar tus miedos
es una forma efectiva de superarlos, no es la Unica manera. De
hecho, hay otras maneras en las que puedes intentar superar tus
fobias, depresibn y ansiedad. Una de estas maneras es
reconfigurando tu cerebro.

Veras, tu cerebro generalmente toma el enfoque mas facil para lidiar
con los problemas y es el de huir. Huir es en realidad una respuesta
aprendida que es mucho mas facil que superar los desafios y
enfrentar las confrontaciones. Sin embargo, es posible reconfigurar
el cerebro para que responda de forma diferente a situaciones
similares. Si, puede requerir dolor y dedicacion, pero todo vale la
pena.

A lo largo de los afos, el cerebro puede haber adoptado ciertas
formas de actuar como el miedo, la ansiedad, el panico y la
preocupacion; pero todas ellas pueden ser olvidadas. Puedes
cambiar los cables de tu cerebro para que actle de la manera que
guieras para que pueda servir con éxito a los propdsitos en tu vida.

Para algunas personas, la respuesta estda en la TERAPIA
COGNITIVO CONDUCTUAL. A travées de la experiencia del
equipo de Formacion Terapéutica les brindamos a través de
IPSICOC E ITEP 5 CATEGORIAS QUE SUMAN 21 consejos
claves para un__manejo adecuado de sus _estados
emocionales. Cada archivo de consejo tiene varias de las claves
gue al final de las 5 categorias o archivos sumaran los 21 consejos.

.Qué eslaTCC?

Dicho en los términos mas simples, la TCC es un tratamiento a corto
plazo orientado a objetivos, que en realidad tiene un enfoque mas
practico cuando se trata de tratar los problemas que tiene la gente.
El objetivo principal es basicamente reconfigurar el cerebro, es decir,
cambiar el patron de pensamiento de una persona, y al hacerlo,
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también cambiar la forma en que se siente. Se utiliza para tratar una
serie de diferentes problemas; este tratamiento puede ayudar con
problemas de relacién, dificultades para dormir, e incluso con el
abuso de drogas o alcohol.

Muy bien, hablemos de reconfigurar el cerebro de nuevo. La TCC es
capaz de hacer esto centrandose en los pensamientos, creencias,
actitudes e imagenes que son sostenidas por los procesos cognitivos
del individuo. Ten en cuenta que la forma en que estos procesos
ocurren se relaciona con la forma en que el individuo se comporta y
coémo se enfrenta a los problemas emocionales.

Corto plazo vs. Largo plazo

Por lo tanto, una de las ventajas mas significativas que tiene la TCC
sobre otras formas de tratamiento seria el hecho de que es mas corta
en términos de duracion. Suele durar alrededor de cinco a diez meses
para la mayoria de los problemas emocionales que deben ser
tratados.

Un cliente tendria que asistir diligentemente a una sesion cada
semana, con cada una de ellas durando unos 50 minutos. Para el
individuo promedio, esto es s0lo una minima parte del tiempo que
necesita dedicarle, pero los resultados valen la pena cada minuto.

¢, Qué sucede durante una sesién?

Durante los 50 minutos de la sesion, el cliente y el terapeuta
trabajarian juntos para entender mejor cuales son los verdaderos
problemas. Una vez que estos han sido identificados
adecuadamente, se crea una nueva estrategia para tratarlos, es
durante este tiempo que los clientes suelen ser introducidos a un
conjunto de principios o filosofias que pueden aplicar cuando sea
necesario. Estos son principios que son utiles para cualquier
situacion y que durarian toda la vida.

La terapia cognitiva conductual es una combinacién de terapia
conductual y psicoterapia. Toma el énfasis de la psicoterapia en la
importancia del significado que le damos a ciertas cosas y los
patrones de pensamiento que formamos en la infancia. De la terapia
conductual, se deriva la necesidad de prestar mas atencion a la
relacion entre los problemas que tenemos, nuestros pensamientos y
nuestro comportamiento en general.
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Cabe sefalar que la mayoria de los psicoterapeutas que practican la
TCC adaptan el tratamiento a las necesidades especificas de cada
cliente. No hace falta decir que no hay una solucion "de talla unica"
para todos.

Beneficios de la TCC:

Las personas gue tienen problemas especificos tienden a ser las mas
adecuadas para la TCC, ya que sus técnicas tienden a centrarse en
objetivos muy especificos. La mayoria de los expertos coinciden en
gue no es tan adecuada para las personas que se sienten vagamente
insatisfechas o tienen momentos fugaces de infelicidad. Lo mismo
ocurre con las personas que no tienen areas especificas de sus vidas
en las que quieran trabajar y mejorar.

También es mas probable que beneficie a las personas que se
relacionan con las ideas que subyacen a la TCC, ya que muchas de
ellas pueden ser muy diferentes de otros tipos de tratamiento. Es un
enfoque muy orientado a la resolucion de problemas, y esta
destinada a personas que desean un tratamiento mas practico en
lugar de obtener un mayor conocimiento de si mismas.

Es mas efectiva para:

- Atagues de ansiedad y panico

- Manejo de la ira

- Sindrome de Fatiga Croénica

- Dolor crénico

- Adiccion a las drogas y al alcohol
- Depresion

- Cambios de humor

- Problemas de alimentacion

- Problemas generales de salud

- Malos habitos y tics faciales

- Fobias

- PTSD

- OCD

- Problemas de suefo

- Problemas sexuales y de relaciones
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Pensamientos, sentimientos y el diadlogo interno

Fue el psiquiatra Aaron Beck quien se dio cuenta por primera vez de
la conexidn entre los pensamientos y los sentimientos de un
individuo, y de que estos pueden afectar significativamente la forma
en que una persona se comporta. La idea aqui es simple, imagina
este escenario:

Durante una reunion con sus jefes, un empleado podria pensar: "Mi
jefe no ha dicho mucho sobre mi presentacion. ¢ Esta disgustado con
ella?" Estos pensamientos pueden llevar al empleado a sentirse
ansioso o angustiado. A su vez, puede seguir pensando que, "Tal vez
simplemente esta distraido o tal vez, no he estado proporcionando
suficiente informacion interesante para mantenerlo enfocado”. Con
ese segundo pensamiento, los sentimientos generales del empleado
podrian cambiar.

Estos pensamientos son a lo que Beck se refiere como
"pensamientos automaticos", basicamente son los pensamientos que
aparecen facilmente en la mente cuando estamos en situaciones que
no son comodas. Sus estudios muestran que la mayoria de la gente
no es consciente de estos pensamientos, pero pueden aprender a
identificarlos y hablar de ellos. Piénsalo por ti mismo; ¢,cuantas veces
te has encontrado disgustado y has empezado a tener pensamientos
negativos que no eran ni utiles ni realistas?

El pensamiento negativo es automatico en estas situaciones. No te
preocupes, es totalmente normal. De hecho, podria ser la clave que
te ayudaria a superar tus dificultades.

La Terapia Cognitiva Conductual tiene como objetivo ayudarte a
entender lo que esta pasando en tu mente. Te permitiria ver tus
pensamientos automaticos desde una perspectiva diferente,
basicamente dandote una mayor comprension de estos. La cosa es
gue las situaciones negativas e incomodas no son situaciones de las
gue podamos simplemente alejarnos, pero saber como manejarlas
adecuadamente es un buen comienzo.

Piensa en ello como tu primer paso para romper el patron de
escuchar tus pensamientos negativos, y posteriormente sentirte
desanimado por ello. Una vez que entiendas como funciona, seras
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capaz de separarte de estos pensamientos y encontrar una solucion
al dilema que estas enfrentando actualmente. No, no sera un camino
facil, pero ciertamente es factible.

Entonces, ¢ Por donde se empieza?

Queriamos pedirte un pequefio favor como equipo. ¢Podria
tomarte unos minutos para dejar una reseiia de CADA ARCHIVO?

Continuara en los consejos 2

gﬁr. fdjar cggfn:yue.z J ZA ¥ fguépo do Formaciénen TG G fntejratz'w:
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