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Capitulo 1

¢ Qué es el trastorno limite de la personalidad?
Objetivos

e Describir los tipos de problemas que este programa fue disefiado para
abordar.

e Ayudarte a decidir si este programa es adecuado para vos.
¢ Qué es el trastorno limite de la personalidad?

El trastorno limite de la personalidad (TLP) es una condicién de salud mental
caracterizada por altibajos en varias areas de la vida. Para las personas con TLP,
las emociones y las relaciones pueden sentirse como una montafia rusa. Las
personas con este trastorno suelen actuar sin pensar, especialmente en momentos
de estrés. Ademas, las personas con TLP tienden a experimentar inestabilidad en
su identidad, oscilando en cuanto a quién creen que son. Para que un profesional de
la salud mental te diagnostique TLP, debés presentar ciertos sintomas.
Concretamente, hay nueve criterios para el TLP (véase la tabla 1.1) y la persona

debe presentar al menos cinco.

Tabla 1.1. Criterios diagnosticos para el trastorno limite de la personalidad en el Manual
iagnosti isti los trastornos mentales (DSM-

1. Inestabilidad afectiva debido a una marcada reactividad del estado de &nimo
2. Irainapropiada e intensa o dificultad para controlar la ira
Patron de relaciones interpersonales intensas e inestables, caracterizado por alternar
entre extremos de idealizacion y devaluacion
4. Intentos desesperados por evitar el abandono real o imaginado
Impulsividad en al menos dos areas que sean potencialmente autodestructivas, por
ejemplo, consumo de sustancias, atracones, sexo sin proteccién, compras impulsivas
Conductas, gestos o amenazas suicidas recurrentes, o conductas autolesivas
Alteracion de la identidad, es decir, autoimagen o sentido de si mismo inestable

Sentimientos crénicos de vacio

© ® N o

Paranoia transitoria relacionada con el estrés o sintomas disociativos graves




Las personas con TLP tienden a reaccionar de forma rapida e intensa ante
los factores estresantes (sintoma 1); por ejemplo, un solo comentario critico puede
cambiar su estado de animo, de un momento a otro, de felicidad a tristeza o
verguenza. En particular, pueden ser especialmente propensas a sentir irritacion o
ira (sintoma 2). Ademas, las personas con TLP suelen describir sus relaciones como
“tormentosas”, con conflictos o peleas frecuentes (sintoma 3). También pueden ver a
las personas en sus vidas en términos extremos: a veces las idealizan (por ejemplo,
“esta persona es perfecta para mi”) y luego cambian rapidamente al odio o a la
desesperanza (por ejemplo, “todo se esta desmoronando”). Cabe destacar que las
personas con TLP suelen temer mucho quedarse solas y pueden hacer grandes
esfuerzos (como suplicar, bloquear fisicamente la salida o iniciar una pelea) para

evitar que otras personas las dejen, aunque sea temporalmente (sintoma 4).

Ademas, las personas con esta condicion tienden a asumir riesgos que
pueden perjudicarlas a largo plazo (sintoma 5); por ejemplo, pueden tener sexo
riesgoso o sin proteccidn, darse atracones de comida, consumir drogas o alcohol, y
gastar dinero que no tienen. En particular, pueden involucrarse en conductas
autolesivas, como cortarse, quemarse o lastimarse de otras maneras a propdsito
(sin intencion de morir), ademas de pensar en el suicidio y tomar medidas para
acabar con su vida (sintoma 6). Las personas con TLP también pueden tener un
sentido inestable de la identidad (sintoma 7); esto significa que pueden atravesar
cambios extremos en distintos aspectos de su vida (por ejemplo, en su carrera, sus
intereses o sus creencias religiosas), de modo que no tienen una idea clara de
quiénes son ni de hacia donde se dirigen en la vida. Relacionado con esto, pueden
experimentar sentimientos de vacio, como si fueran “nada” o “nadie”, como si fueran
un cascaron vacio que necesita ser llenado (sintoma 8). Por ultimo, cuando las
personas con TLP atraviesan situaciones extremadamente dificiles, pueden
experimentar paranoia (es decir, sospechar que otras personas estan tratando de
hacerles dafio o de aprovecharse de ellas) y/o disociacion (es decir, sentirse

desconectadas, idas o separadas de su cuerpo) (sintoma 9).
¢ Qué causa el TLP?

Debido a que los sintomas del TLP abarcan varias areas de la vida

(emociones, conductas, relaciones e identidad), muchas de las personas que hemos



tratado en nuestra clinica al principio se sentian abrumadas por sus dificultades
(“¢como voy a lograr controlar todos estos problemas diferentes?”). Sin embargo, en
lugar de pensar en los sintomas del TLP como problemas separados, cada uno de
los cuales requiere una solucion distinta, podemos agruparlos en tres areas
principales: emociones negativas, dificultades relacionales e impulsividad. De
hecho, las investigaciones de vanguardia sugieren que puede ser mas eficiente
comprender y tratar el TLP a partir de los factores de riesgo que impulsan la
expresion de sus sintomas, en lugar de centrarse en cada sintoma como si fuera un
problema independiente. En las secciones siguientes, describimos con mas detalle
los tres grandes factores de riesgo del TLP e indicamos qué sintomas de la Tabla

1.1 corresponden a cada una de estas areas.

Trastorno limite de la personalidad

Emociones Dificultades
negativas relacionales

Impulsividad

Emociones negativas

Las personas con TLP experimentan emociones intensas con frecuencia. En
concreto, las personas con TLP suelen decir que se sienten ansiosas, tristes,
enojadas y avergonzadas. Estas emociones pueden ser tan abrumadoras que
interfieren con seguir avanzando en la vida. Por ejemplo, sentirte muy nervioso en

situaciones sociales puede dificultar la formacion de relaciones. Enojarte con
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facilidad puede provocar peleas frecuentes con amigos y familiares. Sentirte triste
puede hacer que te resulte mas dificil hacer las cosas o incluso levantarte de la
cama. Quiza tomaste este libro porque tus emociones estan interfiriendo en tu vida
de maneras que son importantes para vos. También puede que te preguntes por qué
experimentas tus emociones con tanta intensidad. Ser emocionalmente sensible es
una tendencia bioldgica; en otras palabras, algunas personas simplemente estan
predispuestas a sentir sus emociones con mas intensidad en respuesta a las

situaciones de su vida.

Es importante sefalar que sentir las emociones con intensidad no
necesariamente significa que estas experiencias vayan a interferir en tu vida. De
hecho, es posible tener emociones intensas sin sentirse abrumado por ellas. La
forma en que reaccionas ante tus emociones cuando aparecen puede predecir si
llevaran a resultados problematicos. En concreto, las personas con TLP tienden a
ver sus emociones de manera negativa. Pueden ser duras consigo mismas por sus
reacciones emocionales, pensando “no deberia sentirme asi” o “alterarme por esto
es una sefial de debilidad”. También pueden vincular las emociones intensas con
malos resultados (“todos me van a juzgar por sentir ansiedad”, “si me enojo, voy a
hacer algo de lo que me voy a arrepentir” o “si me permito sentir tristeza, voy a caer
en un pozo del que no voy a poder salir’). A veces, una parte de la experiencia
emocional resulta particularmente angustiante. Por ejemplo, algunas personas
pueden encontrar extremadamente incbmodas las sensaciones fisicas asociadas
con emociones como el corazon acelerado, la sudoracion y las mariposas en el
estbmago. Para otras personas, los pensamientos intrusivos y no deseados (quiza
sobre recuerdos angustiantes) pueden ser lo mas dificil. A veces, las personas
incluso tienen reacciones negativas frente a emociones positivas (por ejemplo, “si

me permito sentir entusiasmo, me voy a decepcionar todavia mas si no sale bien”).

Muchas personas con TLP creen que, si se maltratan a si mismas por tener
emociones intensas, pueden hacer que estos sentimientos incomodos
desaparezcan. Incluso pueden empezar a evitar situaciones y actividades que
provocan emociones. Intentar activamente empujar las emociones lejos puede
hacerte sentir mejor a corto plazo, pero por lo general lleva a emociones mas

frecuentes e intensas a largo plazo. Por ejemplo, al evitar situaciones y relaciones



gue generan emociones, la vida puede volverse muy limitada, lo que lleva a todavia
mas emociones negativas. Por lo tanto, uno de los principales objetivos de este
cuaderno de trabajo es cambiar la manera en que respondés a tus emociones
cuando aparecen. En concreto, se te pedira que te acerques a tus emociones de
una manera mas aceptante, en lugar de verlas como algo que debés evitar. Esto
puede parecer lo contrario de lo que esperabas; quiza esperas deshacerte de tus
emociones abrumadoras. Sin embargo, a medida que avances en este cuaderno de
trabajo, aprenderas mas sobre como las emociones, incluso las negativas, son
importantes y sobre como empujarlas lejos en realidad termina siendo

contraproducente.

Emociones negativas y sintomas del TLP. La tendencia biolégica a
experimentar emociones esta vinculada con varios de los nueve sintomas del TLP
enumerados en la tabla 1.1. Por supuesto, tiene sentido que los altibajos
emocionales frecuentes (sintoma 1) y las dificultades con la ira (sintoma 2) estén
relacionados con las emociones negativas. Sin embargo, los problemas
conductuales como el consumo de sustancias, los atracones de comida y el sexo sin
proteccion (sintoma 5), junto con las autolesiones y el suicidio (sintoma 6), también
estan relacionados con reacciones emocionales intensas. Estas conductas suelen
usarse para escapar de sentimientos incbmodos o evitarlos; por ejemplo, beber
alcohol o cortarte la piel después de una discusion con una pareja puede generar un
alivio a corto plazo de la ira, la ansiedad o la tristeza que sentis. De manera similar,
los intentos de evitar que alguien se vaya (sintoma 4) pueden servir para evitar
emociones incomodas (por ejemplo, ansiedad por si va a volver, soledad mientras
no estd). Esto también puede ser el caso de la disociacién (sintoma 9); es decir,
sentirte ido o separado de tu cuerpo puede reducir la intensidad de tus emociones,
en particular en situaciones dificiles. Desafortunadamente, como hemos descrito,

evitar las emociones termina siendo contraproducente a largo plazo.
Dificultades relacionales

Este factor de riesgo se refiere a la dificultad para relacionarse con otras
personas. En concreto, las personas con niveles altos de este rasgo pueden tener
dificultades para confiar en los demas o pueden sospechar de las motivaciones de

otras personas. Ademas, pueden ser combativas y valorar mas tener razén que



llevarse bien con los demas. Estas dificultades para relacionarse con otras personas
pueden ser el resultado de experiencias tempranas de vida; esto contrasta con las
emociones negativas (descritas anteriormente) y la impulsividad (descrita en la
siguiente seccidn), que se consideran de base mas bioldgica. Muchas personas con
TLP (aunque no todas) han experimentado maltrato infantil; estas experiencias
pueden ir desde no haber recibido suficiente apoyo durante la crianza hasta haber
sufrido negligencia o abuso fisico, emocional o sexual. A las personas que han
tenido estas experiencias tempranas puede resultarles dificil formar relaciones
adultas saludables porque tienen dificultades con el apego (es decir, los vinculos
emocionales con otras personas); se ha descrito que tienen un estilo de apego
desorganizado (es decir, alternan entre resistirse al contacto con los demas o
evitarlo y buscar cercania). Esto tiene sentido, porque haber sido maltratado durante
la infancia, especialmente si eso provino de un cuidador, puede hacer que resulte

dificil sentirse seguro en las relaciones adultas.

Por lo tanto, otro de los objetivos de este programa es cambiar la manera en
que respondés a otras personas para formar relaciones mas conectadas y genuinas.
Desafortunadamente, las formas en que las personas con TLP se protegen en las
relaciones (por ejemplo, suplicarle a alguien que se quede, negarse a compartir
informacion vulnerable) también pueden llevar a problemas continuos con los demas
(por ejemplo, rupturas, distanciamientos). Este patrén de inestabilidad refuerza la
idea de que no se puede confiar en otras personas. En este programa, te
ayudaremos a examinar tus creencias sobre las relaciones (por ejemplo, “no se
puede confiar en los demas”, “voy a terminar lastimado”, “no merezco amor”) y a
practicar nuevas maneras de responder a tu familia, tus amigos y tus parejas. Al
cambiar tus conductas (te ensefiaremos nuevas habilidades interpersonales), podés
lograr resultados diferentes en tus relaciones, lo que puede cambiar gradualmente

tus creencias sobre acercarte a otras personas.

Dificultades relacionales y sintomas del TLP. No sorprende que los sintomas
interpersonales del TLP sean los que mas se asocian con este factor de riesgo. En
concreto, las relaciones tormentosas (sintoma 3) y los intentos de evitar el
abandono (sintoma 4) pueden ser el resultado de dificultades para confiar en otras

personas basadas en experiencias tempranas con los demas. La disociacion



(sintoma 9) también puede tener sus raices en problemas relacionales o de apego,
ya que muchos profesionales de la salud mental creen que sentirse ido como
respuesta al estrés puede haber comenzado como una respuesta adaptativa para
sobrevivir al maltrato infantil. De manera similar, la sospecha hacia otras personas
(también sintoma 9) también puede surgir de una historia de experiencias
interpersonales negativas. El suicidio y otras formas de autolesion (sintoma 6)
también pueden estar relacionados con el maltrato infantil. Por ultimo, algunas
personas creen que la identidad de una persona (es decir, cdmo te entendés a vos
mismo) se establece en relacion con otras personas (generalmente los cuidadores);
los nifilos aprenden a diferenciarse de los demas cuando sus cuidadores reflejan con
precision sus sentimientos (por ejemplo, “te gusta cuando vamos al parque”, “estas
enojado porque tenemos que irnos”). Cuando estos reflejos no ocurren, los nifios

pueden tener dificultades para entender qué quieren e incluso quiénes son.
Impulsividad

La impulsividad es la tendencia a actuar de manera precipitada, sin pensar
bien las cosas. Las personas con TLP pueden tomar decisiones rapidas sin
considerar las consecuencias. Esto puede verse como irse a casa con alguien que
acabas de conocer, aunque quiza no sea seguro, o salir a hacer compras impulsivas
aunque no vayas a cobrar hasta dentro de una semana. Otras conductas impulsivas
que suelen reportar las personas con TLP incluyen conducir de manera temeraria,
darse atracones de comida, destruir objetos o propiedades (por ejemplo, patear una
pared), violencia fisica, renunciar a un trabajo de forma repentina y consumir alcohol
o drogas. Ademas, la impulsividad esta relacionada con los intentos de suicidio y las
autolesiones (es decir, lastimarte a propdésito sin intencion de morir). Por ultimo, las
personas con TLP pueden ser mas propensas a buscar experiencias nuevas y
estimulantes, que pueden ser riesgosas (por ejemplo, hacer paracaidismo,
experimentar con drogas). Al igual que la tendencia a experimentar emociones
negativas, la impulsividad es un rasgo biolégico; esto significa que el cerebro de
algunas personas esta predispuesto a obtener mas satisfaccion al hacer lo que se
siente bien en el momento (es decir, consumir sustancias, tener sexo), en lugar de

posponer la gratificacion para lograr un éxito a largo plazo.



Por lo tanto, uno de los objetivos de este tratamiento es ayudarte a
considerar planes a largo plazo al tomar decisiones. Para comportarte de maneras
que te acerquen a la vida que querés vivir, es necesario saber hacia dénde te dirigis.
Parte de este tratamiento implicara ayudarte a definir tus valores en varias areas
importantes (por ejemplo, tus relaciones de pareja, tu familia, tus amistades, tu
carrera, tu salud y tu tiempo libre) y usar esa informacion para determinar si una
conducta determinada (por ejemplo, faltar a clase o al trabajo para pasar el rato con
un amigo nuevo) es consistente con esos valores. Ademas, como las personas con
antecedentes de conducta impulsiva pueden no tener mucha experiencia en
posponer la gratificacion, pueden dudar de su capacidad para mantenerse fieles a
sus metas (‘nunca voy a poder sostener esto”). También pueden restarle
importancia al orgullo que podrian sentir al acercarse mas a sus valores (por
ejemplo, sentirse orgullosas de si mismas por resolver un conflicto con una pareja
en lugar de irse dando un portazo). Con la practica, las personas desinhibidas
pueden aprender que alcanzar metas a largo plazo (por ejemplo, relaciones
positivas, éxito profesional) es mas gratificante que ceder al impulso inmediato. En
este programa, te ayudaremos a considerar las consecuencias a largo plazo de las
acciones impulsivas y te permitiremos ganar experiencia trabajando hacia tus

metas.

Impulsividad y sintomas del TLP. Como era de esperar, la impulsividad es el
factor que mas se asocia con las conductas precipitadas (sintoma 5) y las acciones
autolesivas o suicidas (sintoma 6) que caracterizan al TLP. Ademas, este rasgo
puede contribuir a las relaciones inestables (sintoma 3); por ejemplo, las personas
con TLP que son mas impulsivas pueden soltar palabras hirientes durante
discusiones con amigos y parejas. La impulsividad también puede estar relacionada
con los problemas de identidad en el TLP (sintoma 7), ya que las personas con esta
condicion pueden cambiar de trabajo, de carrera universitaria, de intereses y de

grupo de amistades sin pensarlo demasiado.
¢, Como explican mis sintomas estos factores de riesgo?

Para recibir un diagnéstico de TLP, debés presentar al menos cinco de los
nueve sintomas (ver tabla 1.1). Eso significa que hay 256 combinaciones diferentes

de estos nueve sintomas que pueden dar lugar a que alguien tenga TLP; en otras



palabras, no existe una unica manera de tener TLP y los sintomas que
experimentas son especificos de vos. Ademas, describimos tres factores de riesgo
amplios que contribuyen al desarrollo de estos sintomas del TLP: emociones
negativas, dificultades relacionales e impulsividad. Puede que hayas notado que
muchos de los nueve sintomas pueden ser el resultado de mas de un factor de
riesgo (por ejemplo, el miedo al abandono se explica tanto por las emociones
negativas como por las dificultades relacionales). La mayoria de las personas con
TLP experimentan problemas con las emociones negativas. De hecho, para algunas
personas, los sintomas del TLP pueden explicarse por completo por la tendencia a
experimentar emociones negativas intensas. Para otras, sus sintomas pueden ser el

resultado de una combinacion de factores de riesgo.

Algunos ejemplos. Para ver cdmo el TLP puede manifestarse de diferentes
maneras, observa estos ejemplos de personas que hemos tratado en nuestra

Clinica:

Jami. Jami siempre habia sido una nifia emocional, que reaccionaba con mas
intensidad ante los factores estresantes que cualquiera de sus dos hermanas
menores. Comenté que con frecuencia se enojaba con sus padres y que a
menudo se iba furiosa a su habitaciébn para estar sola. Jami comenz6 a
restringir su alimentacidn en la escuela secundaria después de empezar a
socializar con un nuevo grupo de amigos. Cada vez que las cosas no salian
como ella queria, Jami “perdia el control” y se daba atracones de grandes
cantidades de comida chatarra. Describia sentirse “adormecida” mientras
comia, aunque esto solia ir seguido de una culpa extrema y de intentos de
compensar las calorias que habia consumido (es decir, tomar laxantes,
obligarse a hacer ejercicio). Este ciclo persistié hasta la escuela secundaria,
cuando Jami comenzé a experimentar con cortarse cuando se sentia
especialmente angustiada. Al igual que ocurria con los atracones, noté que
usar una cuchilla de afeitar para cortarse los muslos la ayudaba a calmarse
cada vez que se sentia enojada o insegura en sus relaciones. Para la
universidad, Jami ya se cortaba con regularidad. Después de una discusion
explosiva con la persona con la que salia, que ocurrié durante un periodo de
examenes finales particularmente estresante, Jami noto6 al dia siguiente que no
podia recordar varias horas de la noche anterior. Alarmada por ese lapso de
tiempo perdido, programd una sesion en nuestra Clinica y dijo que tiene
problemas para controlar sus acciones cuando esta alterada.

Quinn. Quinn comenzé terapia principalmente para lidiar con sentimientos
persistentes de vacio que recientemente habian resultado en un intento de
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suicidio. Describié una historia de abuso sexual infantil perpetrado por un
profesor de escuela secundaria; cuando Quinn intenté denunciar el abuso, sus
padres no le creyeron. Poco después, Quinn comenzd a rasguiarse la parte
interna del muslo con unas tijeras cada vez que se alteraba porque “no sabia
qué mas hacer con el dolor”. Esta conducta fue aumentando en gravedad con
el tiempo, lo que llevd a varias visitas al servicio de urgencias. Quinn también
notd que tenia dificultades para sentirse comodo en situaciones sociales.
Pasaba mucho tiempo leyendo publicaciones en grupos de discusion en linea
sobre justicia social (aunque senalé que con frecuencia pasaba de una causa a
otra). Ocasionalmente, Quinn asistia a reuniones locales de estos grupos; sin
embargo, interactuar con otras personas le generaba mucha ansiedad. Quinn
también expres6 mucha verglenza por no poder llevar sus relaciones al
siguiente nivel, pero no lograba obligarse a iniciar conversaciones debido al
miedo a ser rechazado.

Sean. Sean busco tratamiento en nuestra Clinica cuando estaba cerca de los
treinta anos. Indic6 que siempre habia sido una persona impulsiva y que esa
caracteristica habia dado lugar a numerosas amistades que se formaban
rapidamente. Estaba dispuesto a correr riesgos, como ir a fiestas en casas en
construccion durante la escuela secundaria o faltar al trabajo para pasar el rato
con nuevos amigos. Aunque a Sean le resultaba facil hacer amistades vy
encontrar parejas romanticas, esas relaciones no parecian durar. Senalé que,
al principio, sentia que sus nuevos amigos y parejas no podian hacer nada mal.
Sin embargo, le costaba tolerar incluso la critica mas minima y reaccionaba con
ira, a menudo arrojando cosas (por ejemplo, habia roto varios teléfonos) o
yéndose furioso. Sean comentd que recientemente se habia vuelto cada vez
mas sospechoso de que su pareja actual lo engaiaba, lo que culmin6 en una
gran pelea. En nuestra primera sesion, Sean dijo que no podia lograr controlar
su vida y que siempre estaba en medio de un despido, atravesando una ruptura
o lidiando con las consecuencias de multiples incidentes por conducir bajo los
efectos del alcohol. Ademas, senald que su vida se sentia vacia y poco
satisfactoria.

¢ Qué problemas suelen acompaiiar al TLP?

Muchas personas con TLP tienen al menos otra condicion de salud mental.
Por ejemplo, las personas con TLP suelen experimentar sintomas de depresion,
entre ellos sentirse decaidas, falta de placer en actividades que antes resultaban
placenteras, sentirse inutiles, cambios en el apetito y el suefio, dificultad para
concentrarse y baja motivacion o energia. De manera similar, muchas personas con
TLP también tienen uno o mas trastornos de ansiedad (o condiciones relacionadas),

entre los que se incluyen el trastorno de panico (caracterizado por ataques de
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panico frecuentes), el trastorno de ansiedad social (caracterizado por miedo a ser
evaluado por los demas), el trastorno de ansiedad generalizada (caracterizado por
preocupacion incontrolable) y el trastorno obsesivo compulsivo (caracterizado por
pensamientos intrusivos y conductas extranas). Ademas de ser un factor de riesgo
para el TLP, experimentar emociones intensas con frecuencia también es importante
para el desarrollo de la depresion y de los trastornos de ansiedad. Las personas con
estas condiciones también ven sus emociones de forma negativa e intentan alejar
sus sentimientos. Por ejemplo, alguien con depresion puede tomar una siesta o
cancelar planes para escapar de sentimientos de tristeza, mientras que alguien con
un trastorno de ansiedad puede irse de una fiesta o revisar repetidamente si cerré la
puerta con llave para reducir sus niveles de ansiedad. Dado que los factores de
riesgo de estas condiciones (y del TLP) son similares, no sorprende que con

frecuencia aparezcan juntas.

El trastorno por estrés postraumatico (TEPT), que puede aparecer después
de una experiencia traumatica (por ejemplo, una agresion sexual o fisica, un
accidente, un desastre natural), implica recuerdos intrusivos sobre el evento, evitar
recordatorios del evento y sintomas fisicos (por ejemplo, sentirse tenso,
sobresaltarse con facilidad). El TEPT es comun en personas con TLP. Esto puede
deberse al hecho de que ambas condiciones son causadas por algunas de las
mismas experiencias. De hecho, una de las maneras en que las personas
desarrollan los problemas de apego que contribuyen a las dificultades relacionales
(uno de los tres factores de riesgo del TLP) es el abuso infantil. El abuso crénico en
la infancia también es uno de los acontecimientos traumaticos que pueden llevar al
TEPT. Ademas, experimentar emociones intensas aumenta la probabilidad de
desarrollar TEPT después de un trauma y, como ya hemos comentado, también es
un factor de riesgo del TLP. A pesar de esta superposicion, también es importante
tener presente que no todas las personas con TLP tienen TEPT ni han

experimentado un acontecimiento traumatico en su vida.

Las personas con TLP también pueden presentar trastornos de la conducta
alimentaria. La anorexia nerviosa se caracteriza por una restriccion extrema de la
ingesta de alimentos que lleva a un peso bajo, y la bulimia nerviosa implica un ciclo

de atracones (consumir grandes cantidades de comida) y purgas (vomitar, hacer
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ejercicio en exceso y/o usar laxantes). Con frecuencia, las personas con trastornos
de la conducta alimentaria tienen sintomas de ambas condiciones, o alternan entre
una y otra con el tiempo. Al igual que en los trastornos de ansiedad y los trastornos
depresivos, las emociones negativas intensas son un factor de riesgo para los
trastornos de la conducta alimentaria. Los atracones, las purgas y la restriccion
pueden servir para evitar sentimientos incomodos. No es dificil entender cémo
funciona esto en el caso de los atracones: muchas personas recurren a la comida
en busca de consuelo cuando se sienten tristes, solas o0 ansiosas.
Desafortunadamente, este alivio dura poco y con frecuencia es reemplazado por
culpa o verguenza después de consumir grandes cantidades de comida; vomitar,
hacer ejercicio en exceso y usar laxantes pueden entonces proporcionar alivio frente
a esos sentimientos. Restringir la ingesta de alimentos también puede reducir los
sentimientos de ansiedad que pueden surgir del miedo a subir de peso, y ademas
puede darles a algunas personas una sensacion de control en una vida que, por lo
demas, es cadtica; en otras palabras, las personas con TLP experimentan altibajos
en muchas areas, asi que concentrarse en algo que pueden controlar (es decir, su

ingesta de alimentos) puede proporcionarles cierto alivio emocional.

Ademas, los problemas con sustancias también son comunes entre las
personas con TLP. Consumir alcohol o usar drogas también puede servir para
escapar de las emociones negativas; las personas que experimentan sus
emociones con mucha intensidad (por ejemplo, las personas con TLP) pueden ser
mas propensas a recurrir a estas sustancias. Y, como ya hemos comentado, el
efecto de las drogas y el alcohol dura poco; de hecho, muchas personas se sienten
peor después de consumirlos debido a sintomas fisicos (por ejemplo, resaca) y a
emociones adicionales (es decir, culpa). La impulsividad, otro factor de riesgo del
TLP, también esta fuertemente asociada con el consumo de sustancias. De hecho,
tiene sentido que la tendencia a actuar de manera precipitada, sin pensar en las
consecuencias a largo plazo, pueda poner a alguien en riesgo tanto de TLP como

de problemas por consumo de sustancias.

Por ultimo, es importante hablar de la relacion entre los sintomas del TLP y el
trastorno bipolar. Las personas con esta condicion experimentan periodos de

depresion y estados de mania, que implican altos niveles de energia, menor

13



necesidad de dormir y mayor confianza en si mismas. Es menos probable que el
trastorno bipolar aparezca junto con el TLP (alrededor del 10 % de las personas con
TLP también tienen trastorno bipolar). Sin embargo, estas dos condiciones suelen
confundirse. Esto puede deberse a que los cambios de estado de animo son un
sintoma de ambos trastornos, aunque existen diferencias en la manera en que esos
cambios se presentan en cada condicion. En el trastorno bipolar, alguien podria
sentirse extremadamente feliz 0 con mucha energia durante varios dias seguidos,
seguido de una caida brusca hacia la depresion; estos cambios pueden tener poco
que ver con los factores estresantes de la vida. Por otro lado, las personas con TLP
pueden experimentar cambios mas frecuentes (de un momento a otro) en sus

emociones en respuesta a acontecimientos de la vida.

En resumen, debido a que los trastornos o problemas que suelen acompanar
al TLP tienen factores de riesgo similares (emociones negativas, dificultades
relacionales, impulsividad), las habilidades incluidas en este cuaderno de trabajo

pueden abordar estas dificultades de manera simultanea.
. Se puede tratar el TLP?

Hasta hace poco, muchas personas creian que el TLP era intratable. Esto no
es cierto; el TLP tiene muy buen prondstico, particularmente cuando se aborda con
tratamientos especializados. De hecho, investigaciones recientes sugieren que,
entre las personas con los sintomas mas graves (es decir, aquellas hospitalizadas
por TLP), la mayoria ya no cumple con los criterios diagndsticos del TLP (ver tabla
1.1) después de seis afos; ademas, una proporcion significativa de estas personas
ya no tenia TLP después de dos afios (Zanarini et al., 2003). Es importante sefialar
que las personas de este estudio no necesariamente estaban recibiendo tratamiento
para el TLP; esta condicién puede mejorar con el tiempo por si sola. Sin embargo,
los tratamientos especializados para el TLP pueden acelerar el progreso; de hecho,
muchas personas con TLP pueden experimentar reducciones en las conductas
impulsivas, la ansiedad y los sintomas depresivos en menos de un afo (Batemany
Fonagy, 1999; Gratz, Lacroce y Gunderson, 2006; Linehan, 1993).
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¢ Es este programa adecuado para tus sintomas?

Este programa fue desarrollado para personas con TLP. Sin embargo, las
habilidades incluidas en este cuaderno de trabajo todavia podrian ser una buena
opcion si experimentas dificultades con las emociones, las relaciones y/o las
conductas impulsivas. Los sintomas del TLP existen en un continuo, lo que significa
que, aunque no presentes cinco de los nueve sintomas del TLP (tabla 1.1), aun asi
podrias beneficiarte de este tratamiento. Para ayudarte a pensar como tus propias
experiencias podrian relacionarse con aquello a lo que apunta este programa,
hacete las siguientes preguntas y marca las casillas correspondientes a

continuacion.

e ,;Tus emociones (o las estrategias que utilizas para manejarlas) interfieren

con vivir la vida que querés llevar?

O Si
(J No
e ,;Te cuesta conectar con los demas y experimentas problemas en tus
relaciones?
O Si
J No
e ;Te comportas impulsivamente, sin pensar en los efectos a largo plazo de tus
acciones?
O Si
J No

Si respondiste que si a cualquiera de estas preguntas, el programa incluido
en este cuaderno de trabajo puede ayudarte a sentirte mas en control de tus
emociones, a tener mayor éxito en tus relaciones y a pensar en las consecuencias

de tus conductas antes de actuar.
Resumen

Este programa de tratamiento esta disefiado para ayudar a personas que
estan lidiando con altibajos en sus emociones, relaciones y conductas. Las

habilidades de este cuaderno de trabajo fueron seleccionadas para corresponderse
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con los sintomas y los factores de riesgo subyacentes que son relevantes para el
TLP. Estos factores de riesgo son la tendencia a experimentar emociones intensas,
las dificultades relacionales (la tendencia a desconfiar de los demas) y la
impulsividad (la tendencia a actuar sin pensar). Hablamos de como estos factores
de riesgo también estan vinculados con varias otras condiciones (depresion,
trastornos de ansiedad, TEPT, trastornos de la conducta alimentaria y trastornos por
consumo de sustancias) que, como era de esperar, aparecen junto con el TLP.
Debido a que este programa fue desarrollado para abordar los factores de riesgo, y
no sintomas especificos, las personas con mas de una condicion pueden ver
mejorias en toda la gama de dificultades que experimentan, no solo en los sintomas
del TLP. Por ultimo, describimos a tres personas que muestran algunas de las
muchas formas en que el TLP puede presentarse en la vida de una persona. En el
proximo capitulo, ofreceremos una vision general de las habilidades incluidas en
este programa de tratamiento. Esto te permitira decidir si este tratamiento es

adecuado para vos.
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Capitulo 2

Acerca de este tratamiento
Objetivos

e Proporcionar una vision general de las habilidades que aprenderas en este
tratamiento
e Destacar la importancia de practicar estas habilidades

e Determinar si ahora es el momento adecuado para comenzar este programa

En el capitulo anterior, analizamos algunos de los problemas que este
tratamiento puede abordar. Describimos cdmo los nueve sintomas que componen el
TLP pueden ser el resultado de tres factores de riesgo. Estos factores de riesgo son
la afectividad negativa (es decir, experimentar emociones negativas intensas con
frecuencia), el antagonismo (es decir, la dificultad para relacionarse con otras
personas) y la desinhibicién (es decir, actuar sin pensar). Ahora, exploremos cémo
las habilidades de este programa se corresponden con estos factores de riesgo, asi

como con tus sintomas.
Resumen del tratamiento

La mayoria de los programas de tratamiento comienzan pidiéndote que
identifiques tus razones personales para cambiar. Esto puede motivarte a hacer tu
mejor esfuerzo para desarrollar las habilidades que se ensefian en este cuaderno de
trabajo. Aqui te pediremos que consideres tus valores (quién queres ser y hacia
donde queres que se dirija tu vida). Estas son preguntas amplias, asi que las
acotaremos centrandonos en varias areas importantes de la vida. ¢ Quién queres ser
como pareja, miembro de la familia o amigo? ¢ Hacia donde queres que se dirijan tu
carrera, tu salud o tus pasatiempos? Te ayudaremos a identificar lo que es
importante para vos (ldentificar tus valores — capitulo 3). Luego, te ensefiaremos
una habilidad para determinar si tus acciones estan en linea con tus valores y, si no
lo estan, te ayudaremos a identificar qué es lo que te mantiene estancado

(Acercarse a tus valores — capitulo 4).

Después de los capitulos iniciales centrados en los valores, la siguiente

seccién de este cuaderno de trabajo se divide en tres partes principales. Cada parte
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se centrara en una nueva habilidad que puede llevar a mejoras en los tres factores
de riesgo del TLP descritos en el capitulo 1. En concreto, te ensefiaremos
habilidades para pensar, actuar y ser. En la seccion siguiente, te ofreceremos una

vision general de lo que aprenderas en cada parte.

Habilidades para pensar. En esta seccion de este cuaderno de trabajo, te
ensefaremos una habilidad llamada flexibilidad cognitiva. Primero, aprenderas
como la manera en que pensamos sobre las situaciones de nuestra vida puede
realmente influir en cdmo nos sentimos con respecto a ellas. Se te pedira que
prestes mucha atencion a las creencias que tenés sobre vos mismo (es decir, tus
emociones y conductas) y tus relaciones. Por ejemplo, podrias notar pensamientos
como “mis emociones siempre me meten en problemas” o “me dara un ataque de
panico si voy al gimnasio”. Luego, en el capitulo 5 — Pensar sobre tus emociones,
te animaremos a explorar otras maneras posibles de pensar sobre estas
situaciones. Por ejemplo, te ayudaremos a considerar como tus emociones pueden
serte utiles, asi como qué tan probables son realmente los resultados negativos (es
decir, tener un ataque de panico en el gimnasio). De manera similar, también
podrias notar creencias negativas sobre las relaciones (por ejemplo, “otras personas
solo me lastimaran”) o sobre vos mismo (por ejemplo, “de todos modos, no merezco
amor”). En el capitulo 6 — Pensar sobre tus relaciones, aplicaremos la habilidad
de flexibilidad cognitiva a los pensamientos que tenés especificamente sobre otras
personas y tus relaciones con ellas. Por ultimo, en el capitulo 7 — Pensar sobre los
impulsos, te pediremos que examines y cuestiones los pensamientos que
contribuyen a actuar por impulso, como “no hay manera de que pueda resistir el
impulso de beber ahora mismo” o “aunque me esfuerce ahora, al final fracasaré”.
Aunque te pediremos que adoptes otras perspectivas, es importante seialar que la
forma en que actualmente pensas sobre tu vida no es incorrecta ni mala. Nuestras
experiencias de vida moldean la manera en que vemos el mundo; por ejemplo, si te
han lastimado antes, tiene perfecto sentido que te resulte dificil confiar en nuevas
relaciones. El objetivo aqui es notar tus pensamientos y considerar si todavia te

estan sirviendo.

Habilidades para actuar. En esta seccion del cuaderno de trabajo, te

ensefaremos habilidades para ayudarte a cambiar las conductas que podrian estar
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causandote problemas a largo plazo. En el capitulo 8 — Cambiar las conductas
emocionales, te pediremos que identifiques las maneras en que estas evitando tus
emociones. Aunque la evitacion puede proporcionar alivio a corto plazo, con
frecuencia tiene consecuencias a largo plazo (como dificultarte avanzar hacia tus
valores). Por lo tanto, te pediremos que comiences a actuar de maneras que se
acerquen a las emociones, en lugar de alejarlas. Al enfrentar las emociones,
aprendemos que son temporales y que en realidad podemos tolerarlas mas de lo
que pensabamos. En el capitulo 9 — Cambiar las conductas en las relaciones, te
ensenaremos habilidades interpersonales especificas y te animaremos a que las
pruebes en tus relaciones. Al actuar de manera diferente en las relaciones,
aprendemos que se puede confiar en muchas personas y que podemos obtener de
los demas lo que necesitamos. Por ultimo, en el capitulo 10 — Cambiar las
conductas impulsivas, te animaremos a trabajar paso a paso hacia una meta. Al
lograr avances lentos pero constantes, aprenderas que podés resistir las conductas
impulsivas que podrian descarrilar tu progreso y experimentaras de primera mano lo

bien que se siente alcanzar tus metas.

Habilidades para estar. Dado que las personas con TLP experimentan
muchos altibajos en su estado de animo, sus relaciones y sus impulsos, pueden
tener dificultades para simplemente ser. En otras palabras, podrian tener dificultades
para sentarse en silencio consigo mismas (o con otras personas). En el capitulo 11
— Conciencia plena de las emociones, te ensenaremos una habilidad para prestar
atencion a como te sentis en el momento presente, sin juzgar. Utilizaremos varios
ejercicios (incluida la meditacién) para ayudarte a practicar ser mas amable con vos
mismo por tener reacciones emocionales, ya que castigarte solo hara que te sientas
peor. En el capitulo 12 — Conciencia plena en las relaciones, te ensefiaremos
una forma especifica de conciencia plena llamada bondad amorosa para ayudarte a
aplicar una atencion sin juicios y centrada en el presente a tus relaciones con los
demas. Por ultimo, en el capitulo 13 — Conciencia plena de los impulsos,

aprenderas a notar (y permanecer con) tus impulsos sin reaccionar de inmediato.

Por ultimo, el ultimo capitulo del libro, Mantener tus avances (capitulo 14),
esta dedicado a asegurarse de que continues el progreso que lograste a lo largo de

tu arduo trabajo con este tratamiento.
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¢, Como debés usar este manual de tratamiento?

Disefiamos este programa para que sea lo mas flexible posible. Como
comentamos en el capitulo 1, hay muchas maneras en que una persona puede
tener TLP. Dado que solo es necesario presentar cinco de los nueve sintomas del
TLP para recibir este diagndstico, hay 256 combinaciones diferentes de sintomas
que pueden dar lugar al mismo diagnostico. Esto significa que tus sintomas podrian
verse bastante diferentes de los de otra persona con TLP. De manera similar,
aunque hay factores de riesgo principales para el TLP (emociones negativas,
dificultades relacionales e impulsividad), es posible que no sean igual de relevantes
para todas las personas que trabajan con este tratamiento. Asi que podrias elegir
empezar por el principio y avanzar a través de las habilidades en el orden en que se
presentan aqui. O bien, podés elegir dar prioridad a las habilidades que creas que

mas te pueden ayudar.

Independientemente de la forma en que elijas trabajar con este manual (en
orden, saltando entre secciones), te recomendamos dedicar suficiente tiempo a
cada habilidad para sentirte realmente cémodo al usarla. Cada capitulo termina con
un cuestionario para comprobar qué tan bien comprendiste la habilidad presentada
en ese capitulo. Las respuestas a estos cuestionarios se encuentran en el Apéndice
A. Si notas que te cuesta responder estos cuestionarios, vuelve atras y lee el

capitulo otra vez.

Cada capitulo también incluye ejercicios para ayudarte a practicar las
habilidades en tu propia vida. jLa practica es extremadamente importante! Leer este
libro no es suficiente, tenés que hacer cambios reales en la manera en que afrontas
tus emociones, relaciones e impulsos para poder ver mejoras. Pensa en esto como
decidir participar en una maraton. No podés simplemente inscribirte y esperar ser
capaz de correr 42 kildbmetros. tenés que ejercitarte un poco mas cada dia hasta que

finalmente desarrolles la fuerza necesaria para lograrlo.

Por ultimo, te recomendamos que trabajes en este programa con la ayuda de

un terapeuta. Sin embargo, este programa también se puede hacer por tu cuenta.
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¢Cuales son los beneficios de este programa?

Este tratamiento fue desarrollado en la Clinica para la Salud Emocional
(CEH) de la Universidad de Kentucky. Nuestra Clinica se dedica a llevar a cabo
investigaciones de vanguardia sobre como se desarrollan los trastornos
emocionales, asi como sobre la mejor manera de tratarlos. Los investigadores de
nuestra Clinica tienen una larga trayectoria en la creacion de tratamientos exitosos
para trastornos mentales comunes. Las habilidades incluidas en este tratamiento se
han utilizado con cientos de pacientes, y la mayoria informa mejoras significativas.
Ademas, muchos pacientes también dicen que estas habilidades les ayudan a
avanzar hacia sus metas en muchos aspectos de sus vidas (por ejemplo, un mejor

desempefio en el trabajo).

Por supuesto, no podemos prometer que estas habilidades produciran
mejoras significativas en todas las personas. Sin embargo, el mayor predictor del
éxito es la cantidad de esfuerzo que dediques a este programa. Cuanto mas pongas

en este tratamiento, mas obtendras de él.
¢ Cuales son los costos de este programa?

Como la mayoria de las metas importantes, cambiar la forma en que afrontas
tus emociones, te relacionas con otras personas y resistes tus impulsos requiere
trabajo. El mayor costo de usar este cuaderno de trabajo es el tiempo y el esfuerzo.
debés estar preparado para dedicar tiempo cada dia a practicar las habilidades que
estas aprendiendo. Ademas, es mejor que continues avanzando en las habilidades
sin pausas prolongadas. pensa en esto como inscribirte en un curso en la escuela.
Durante los 4 a 5 meses en que estas inscrito, aprendes nuevos conceptos y haces
tareas con regularidad para practicar lo que has aprendido. Si no podés asumir este
compromiso, tal vez no sea el momento adecuado para probar este programa. Para
realmente darle a este programa la oportunidad de funcionar, tenés que estar
dispuesto a llevarlo hasta el final. Ten en cuenta que muchas personas se sienten
nerviosas ante el compromiso de cambiar. Sin embargo, cuando lo hacen paso a

paso, se sorprenden a si mismas.
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¢En qué se diferencia este enfoque de otros tratamientos para el TLP?

Existen varios tratamientos para el TLP. El mas conocido es la terapia
dialéctico conductual (DBT). La DBT fue desarrollada, en particular, para ayudar a
las personas que luchan con conductas suicidas frecuentes y autolesiones no
suicidas (por ejemplo, cortarse, quemarse sin intencion de morir). La DBT es
intensiva. Este programa por lo general requiere que los pacientes asistan a terapia
individual semanal y a terapia grupal semanal. jY funciona! Si estas considerando
seriamente poner fin a tu vida o estas incurriendo en autolesiones que dan lugar a
visitas a la sala de urgencias, las habilidades de supervivencia en crisis incluidas en
la DBT podrian hacer que este programa sea una mejor opcion para vos. Sin
embargo, recuerda que hay muchas maneras diferentes de tener TLP; muchas
personas con esta condicion nunca experimentan pensamientos suicidas o
experimentan pensamientos mas pasivos (es decir, pensamientos sobre la muerte
sin el deseo de quitarte la vida). Si mantenerte a salvo no es una preocupacion
inmediata, este programa, centrado en los factores de riesgo del TLP (y en las
condiciones concurrentes), puede funcionar mejor para vos. Ademas, si previamente
participaste en un programa de DBT (u otra intervencion) y todavia tenés
dificultades sobre las que te gustaria trabajar, este tratamiento podria proporcionarte
beneficios adicionales. Tal vez quieras hablar con tu terapeuta sobre qué tan bien se

ajusta este tratamiento a tus metas.

Ademas, muchas personas con TLP (aunque no todas) estan tomando
medicamentos para sus sintomas. Los medicamentos que se recetan comunmente
a las personas con TLP incluyen antidepresivos, estabilizadores del estado de
animo y antipsicéticos. En particular, la evidencia de investigacion mas sélida
sugiere que los inhibidores selectivos de la recaptacion de serotonina (ISRS)
pueden ser utiles para reducir la depresién, la ansiedad y los cambios en el estado
de animo en personas con TLP; los ISRS comunes incluyen fluoxetina (Prozac),
sertralina (Zoloft), fluvoxamina (Luvox), citalopram (Celexa), escitalopram (Lexapro)
y paroxetina (Paxil). También existe alguna evidencia preliminar de que los
estabilizadores del estado de animo son utiles para la irritabilidad y la sensibilidad al
rechazo (aunque algunas personas experimentan efectos secundarios). Esta clase

de medicamentos incluye el carbonato de litio (con frecuencia llamado simplemente
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“litio”) o el divalproato sédico (DVP). Por ultimo, también existe alguna evidencia de
que los antipsicéticos pueden reducir los sintomas cognitivos (es decir, suspicacia y
creencias negativas firmemente arraigadas) en personas con TLP; es importante
sefalar que las personas con TLP no presentan sintomas psicoticos (es decir, estar
desconectado de la realidad). Entre los antipsicéticos que se han probado en el TLP
se incluyen la clozapina (Clozaril), la olanzapina (Zyprexa) y la risperidona
(Risperdal). Si actualmente estas tomando medicamentos para tus sintomas, podés

seguir tomandolos a lo largo de este programa.
Resumen

Este capitulo proporcion6 una vision general de las habilidades incluidas en
este programa para abordar las dificultades que podrias estar experimentando en
relacion con tus emociones, relaciones y conductas impulsivas. Después de
establecer tus valores (es decir, tus razones para hacer cambios con este
programa), aprenderas habilidades para pensar, actuar y ser. podés avanzar a
través de las habilidades incluidas en este libro en orden, o podés saltar a los temas
que sientas mas relevantes para vos. Ademas, podés trabajar en el programa por tu
cuenta, pero consideramos que contar con la ayuda de un terapeuta puede ser util.
De cualquier manera, estas habilidades son mas utiles cuando se practican con
regularidad. En general, la mayoria de las personas que completan este tratamiento
ven al menos alguna mejoria en sus sintomas, y la mayoria logra avances

significativos.
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Capitulo 3

Identificar tus valores
Objetivos

e Explicar la importancia de vivir de acuerdo con tus valores.

e Ayudarte a identificar tus valores personales en diversas areas de la vida.
Conceptos clave

En este capitulo, aprenderas que actuar en linea con tus valores puede llevar
a una sensacion de plenitud a largo plazo. El primer paso para orientar tu vida hacia
tus valores es saber cuales son. Dado que muchas personas con TLP tienen
dificultades con su sentido de identidad, dedicaremos un tiempo a ayudarte a
identificar qué es importante para vos en tu vida. Aclarar la direccion que queres que
tome tu vida al comienzo de la terapia puede ayudarte a desarrollar la motivacion

para practicar las habilidades que te ensefiaremos en los préximos capitulos.
¢ Qué son los valores?

En cada momento de cada dia, te des cuenta o no, estas tomando decisiones
sobre donde dirigir tu energia. Los valores son como queres dedicar ese tiempo, lo
que queres hacer con tu vida. A diferencia de las metas, que pueden tacharse de
una lista, los valores representan la direcciéon hacia la que queres avanzar. Por
ejemplo, si viajas hacia el este, nunca llegas realmente al “este”. Del mismo modo,
si uno de tus valores es ser honesto en las relaciones, no tenés una sola
conversacion franca con un amigo y das el tema por terminado; en cambio, siempre

podés seguir trabajando para ser abierto y sincero en las relaciones.
¢ Como se relacionan los valores con los objetivos?

Si los valores y las metas no son lo mismo, ¢cémo se relacionan? Como
describimos antes, tus valores son la direccion general hacia la que queres avanzar.
Las metas son resultados que pueden alcanzarse en el camino hacia tus valores.
Por ejemplo, si uno de tus valores es el altruismo (es decir, preocuparte por el
bienestar de los demas), podrias optar por estudiar una carrera en una profesion de

ayuda (por ejemplo, trabajo social). Una vez que te hayas graduado, habras
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alcanzado una meta importante, una que abrira mas puertas a medida que sigas
avanzando hacia el valor de ayudar a los demas. Por lo tanto, cuando pensamos en
coémo vivir en linea con nuestros valores, puede ser util establecer metas concretas

y manejables.
¢Siempre se siente bien perseguir los valores?

Actuar de maneras que son coherentes con tus valores a veces puede llevar
a emociones positivas inmediatas. Por ejemplo, podrias sentir una oleada de orgullo
cuando donas ropa a alguien que la necesita. Sin embargo, perseguir valores
también puede resultar bastante incomodo a corto plazo. Por ejemplo, cuando
hablas en una reunion (en linea con tu valor de dedicacién en el trabajo) o
compartes tus verdaderos sentimientos con una nueva pareja romantica (en linea
con tu valor de apertura en las relaciones), podrias sentirte muy nervioso. De hecho,
las cosas que mas nos importan suelen ser las mas incomodas de perseguir; en
otras palabras, exponerte en una nueva relacion solo te pone nervioso porque
valoras las relaciones. A pesar de estos sentimientos negativos inmediatos, llevar a
cabo acciones que son coherentes con tus valores tiende a generar emociones
positivas (por ejemplo, orgullo, plenitud) a largo plazo. Por otro lado, algunas
acciones que se sienten bien a corto plazo (por ejemplo, consumir sustancias) con
frecuencia no estan en linea con nuestros valores y pueden hacerte sentir peor a
largo plazo. En el siguiente capitulo (capitulo 4), te animaremos a considerar las
consecuencias emocionales a largo plazo de tus acciones para determinar, por vos

mismo, los beneficios de avanzar hacia tus valores.
Identificar tus valores.

Para acercarte a tus valores, tenés que saber cuales son. Solo tu podés
determinar de qué queres que trate tu vida o quién queres ser. Por supuesto, estas
son preguntas grandes, asi que puede ser util plantearlas sobre partes especificas
de tu vida. Por ejemplo, ¢quién queres ser en una relacion intima? ¢ De qué queres
que trate tu vida en términos de carrera o de trabajo significativo? Hemos
enumerado 11 areas de la vida que podrian ser importantes para vos en el Cuadro
3.1. Algunas de estas partes de la vida podrian haberte llamado la atencion de

inmediato; podrian ser cosas que sabes que son importantes para vos porque
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pensas mucho en ellas. En cambio, puede que no hayas considerado algunas de las
areas. De cualquier manera, te animamos a usar la Ficha 3.1 - Identificacién de

valores para empezar a definir tus valores relacionados con estas 11 areas.

Cuadro 3.1.
Areas valiosas de la vida

*Relaciones familiares * Ocio

* Relaciones intimas * Espiritualidad

* Crianza + Ciudadania

» Amistades * Tradiciones culturales
* Carrera/Trabajo  Salud/Bienestar

* Crecimiento personal

Al completar esta hoja de trabajo, recuerda que los valores son direcciones
de vida, no metas especificas. Por ejemplo, en lugar de escribir “casarme” como un
valor para las relaciones intimas, deberias considerar las cualidades personales que
esperas aportar a este tipo de relacion (por ejemplo, honestidad, confianza,
comunicacioén). Este ejercicio puede resultar dificil porque estamos acostumbrados a
pensar en el mundo en términos de metas, en lugar de pensar de manera mas
amplia en términos de valores. Mira las palabras de valores que aparecen en el
Cuadro 3.2. Este ejercicio puede resultar dificil porque estamos acostumbrados a
pensar en el mundo en términos de metas, en lugar de pensar de manera mas
amplia en términos de valores. Mira las palabras de valores que aparecen en el
Cuadro 3.2. Esto puede ayudarte a empezar a pensar en los valores que son
importantes para vos en cada area de la vida incluida en la hoja de trabajo — sigue
adelante y anota algunas de estas palabras de valores en la seccion “notas” de tu
Ficha de identificacion de valores. Por supuesto, estas palabras no son la unica

manera de pensar en los valores, asi que siéntete libre de improvisar.
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Cuadro 3.2. Posibles valores fundamentales

Conocimiento

Creatividad

Credibilidad

Cuidado

Democracia

Desafio

Gratitud
Honestidad
Honor
Igualdad
Independencia

Individualidad

Alegria Descubrimiento Iniciativa
Amor Determinacion Innovacion
Apertura mental Disciplina Integridad
Aprobacion Diversidad Inteligencia
Armonia Diversion Intensidad
Autenticidad Educacion Intimidad
Autonomia Eficiencia Intuicién
Aventura Equidad Justicia
Belleza Equilibrio Lealtad
Capacidad de Exito Liderazgo
decision
Excelencia Limpieza
Claridad
Exploracién Logro
Colaboracion
Estilo Mejora
Compasion
Fe Mérito
Competencia
Fidelidad Moderacion
Competitividad
Flexibilidad Naturaleza
Compromiso
Fortaleza Obediencia
Comunicacion
Franqueza Oportunidad
Comunidad
Frugalidad Optimismo
Confianza
Generosidad Paz (no violencia)
Conexion

Paz interior

Perdon

Perseverancia

Persistencia

Placer

Plenitud

Poder

Practicidad

Precisién

Preocupacion por los

demas

Preservacion

Privacidad
Profesionalismo

Progreso
Prosperidad

Propdsito
Puntualidad

Resolucion de
problemas

Responsabilidad
Riqueza
Sabiduria
Sanacion
Tolerancia

Trabajo duro

Trabajo en equipo

Tradicion
Tranquilidad
Unidad
Variedad
Verdad

Vitalidad




A continuacion, vuelve a mirar las notas que tomaste e intenta resumirlas en
una frase sencilla que puedas usar para recordarte quién queres ser en cada area
de tu vida. Para cada area de la vida, escribe tu valor central en el espacio
proporcionado en la Ficha 3.1 — Identificacion de valores. Por ejemplo, si escribiste
‘compromiso”, “compasion” y “justicia” como aspiraciones para tu carrera, podrias
resumirlo escribiendo “trabajo duro que marca una diferencia” como tu valor central.
Una vez que hayas determinado tu valor, puede ser util pensar de forma concreta en
como se veria tu vida si estuvieras abrazando ese valor. En otras palabras, ¢ cuales
son algunos ejemplos de acciones (grandes o pequefias) que estan en linea con
cada uno de tus valores? Para un valor central de “trabajo duro que marca una
diferencia”, podrias escribir “escuchar atentamente a los clientes e intentar
ayudarlos con su problema” como una accion concreta. podés enumerar tus propias
acciones concretas para cada area de la vida en el espacio proporcionado en la
Ficha 3.1 — Identificacion de valores. Ten en cuenta que no necesitas enumerar
todas las acciones concretas posibles que podrias llevar a cabo — la idea es
simplemente ayudarte a imaginar como podrian verse algunos pasos posibles.

Por ultimo, para cada area de la vida, preguntate qué tan importante es para
vos en este momento. Usa una escala del 0 al 10 (0 = nada importante, 10 = lo mas
importante) para calificar cada area en la Ficha 3.1 — Identificacion de valores.
Ten en cuenta que tus calificaciones de importancia deben basarse en tu ideal — no
en como estas usando realmente tu tiempo en este momento. Por ejemplo, podrias
calificar a la Familia con un 10 y a la Carrera con un 6, a pesar de que con
frecuencia te pierdes reuniones familiares por trabajo. También recuerda que no es
posible calificar cada area de la vida con un 10; tenemos una cantidad limitada de
tiempo y no podemos poner el 100 % de nuestro esfuerzo en todo. Por dificil que
sea, intenta establecer prioridades. De nuevo, pensa en la vida que queres vivir, no
en lo que otras personas quieren para vos. Consulta el Cuadro 3.1 para ver un
ejemplo de la Ficha 3.1 — Identificacién de valores completado para el area de
Relaciones familiares.

Relaciones familiares (aparte de parejas intimas y crianza)

Pensa en lo que significa ser hijo (adulto), hermano, primo, tio, abuelo o suegro. ;Qué tipo de
persona te gustaria ser en el contexto de estas relaciones?

Palabras claves: Armonia, equilibrio, paciencia. Importancia (0 a 10)

Valor central: Me esfuerzo por encontrar un punto medio entre las
expectativas de mi familia y mis propias necesidades.

Acciones concretas: Visitas mas cortas a mis padres, escuchar
atentamente cuando hablan de sus intereses, hacer un esfuerzo por
hablar de mi vida.
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¢Por qué hablamos ahora de valores?

¢Por qué hablar de valores al comienzo de este programa de terapia?
Probablemente tomaste este libro porque estas pensando en hacer un cambio en tu
vida. ElI cambio puede ser dificil, asi que es importante mantener tu motivacién
mientras avanzas en este programa. Aunque la esperanza de disminuir los sintomas
o los problemas motiva a muchas personas, creemos que puede ser todavia mas
util pensar en las cosas positivas que el cambio podria traer. Entonces, en lugar de
centrarte simplemente en lo que no queres (sintomas, problemas), te estamos
pidiendo que tengas muy claro hacia qué queres avanzar (tus valores). En el
siguiente capitulo, te pediremos que evalues si tus respuestas actuales a los
factores estresantes te acercan o te alejan de tus valores. Esto te dara la motivacién
para practicar el resto de las habilidades de este libro — te ayudaran a hacer los

cambios que estas buscando.
Resumen

En este capitulo, aprendiste cdmo perseguir tus valores puede llevar a una
sensacion de plenitud a largo plazo. Identificaste tus valores personales
relacionados con 11 areas de la vida. También generaste ideas de acciones
concretas que estarian en linea con esos valores. Aclarar tus valores al comienzo
de la terapia es importante porque puede ayudarte a desarrollar la motivacion que
necesitaras para practicar las habilidades que te ensefaremos en los proximos

capitulos.
Tarea

e Si todavia no terminaste de completar la Ficha de identificacion de valores,
por favor enumera tus valores centrales y tus acciones concretas para
cualquier area de la vida que te falte. No olvides calificar su importancia para

VOS.
Cuestionario de autoevaluacion

Responde cada una de las siguientes afirmaciones marcando verdadero (V) o falso

(F). Las respuestas se encuentran en el Apéndice A.
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1. Los valores son la direccidén hacia la que queres que avance tu vida.
Vv F

2. Los valores y las metas son lo mismo.
Vv F

3. Si una accidn te hace sentir bien en este momento, sin duda es coherente con tus

valores.
V F

4. Conocer tus propios valores puede ayudarte a tomar decisiones sobre como

queres dedicar tu tiempo.

\Y, F
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Ficha 3.1 — Identificacion de valores

Relaciones familiares (excluyendo la pareja y la crianza)

Pensa en qué significa ser hijo/a (adulto/a), hermano/a, primo/a, tio/a, abuelo/a o familiar politico. s, Qué tipo de persona te gustaria ser en el
contexto de estas relaciones?

Importancia
Palabras clave: (0-10)

Valor central:

Acciones concretas:

Relacion(es) intima(s) (matrimonio, pareja, companero/a)

¢, Qué significa ser una pareja romantica? ;Qué tipo de persona te gustaria ser en el contexto de una relacion de este tipo? Si actualmente no
estas en una relacion de este tipo, podés escribir sobre quién aspiras a ser cuando estés en una relacion intima.

Importanci
Palabras clave: 0-10

Valor central:

Acciones concretas:
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Crianza

Pensa en qué significa ser madre/padre. ;Qué tipo de persona querés ser en este rol? Si no tenés hijos/as, podés responder estas preguntas
é
pensando en cdmo te gustaria ser si alguna vez ocuparas este rol.

Importancia
Palabras clave: (0-10)
Valor central:
Acciones concretas:
Amistades / Relaciones sociales
Pensa en qué tipo de amigo/a te gustaria ser. ; Qué cualidades son importantes para vos cuando pensas en tu rol como amigo/a?

Importancia
Palabras clave: (0=10)

Valor central:

Acciones concretas:
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Carrera / Trabajo con significado

El trabajo es importante para muchas personas porque pasamos gran parte de nuestro tiempo en él. ;Qué cualidades querés encarnar como

trabajador/a? ;Qué querés que represente tu trabajo?

Palabras clave:

Valor central:

Acciones concretas:

Importancia
(0-10)

Crecimiento personal (educacion, formacion)

Esta area se refiere a cualquier tipo de aprendizaje o desarrollo. Cuando pensas en como te relacionas con el mundo como “aprendiz”’, ;qué

cualidades son importantes para vos? De qué querés que se trate tu vida en términos de desarrollo personal?

Palabras clave:

Valor central:

Acciones concretas:

Im nci

(0-10)
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Ocio (recreacion, pasatiempos, actividades creativas/artisticas)

Pensa en qué es significativo para vos cuando te dedicas a la relajacion, los pasatiempos, el juego y la expresion creativa. ¢ Qué cualidades te

gustaria aportar a esta area de tu vida?

Palabras clave:

Valor central:

Acciones concretas:

Importancia
(0-10)

Espiritualidad

La espiritualidad es todo aquello que te ayuda a sentirte conectado/a con algo mas grande que vos mismo/a. Puede tratarse de una religion

organizada u otros tipos de fe o conexion. ; Qué cualidades son importantes para vos en esta area?

Palabras clave:

Valor central:

Acciones concretas:

Im nci

(0-10)
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Ciudadania

Pensé en qué significa contribuir a la sociedad o ser parte de una comunidad. ¢ Qué cualidades te gustaria encarnar en esta area?

Palabras clave:

Valor central:

Acciones concretas:

Importancia
(0-10)

Tradiciones culturales

Pensa en qué significa ser parte de tu cultura. Esto puede incluir tu identidad racial, tu herencia étnica y/o tu pertenencia a un grupo en particular.

¢ De qué querés que se trate tu vida en esta area?

Palabras clave:

Valor central:

Acciones concretas:

Importancia
0-10
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Salud / Bienestar

Pensa en qué significa cuidar la salud fisica y mental. ; Quién querés ser en esta area? ;De qué querés que se trate tu vida?

Palabras clave:

Valor central:

Acciones concretas:

Importancia
(0-10)
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Capitulo 4

Acercarse a tus valores

Objetivos

e Identificar tus desencadenantes personales (lo que inicia una reaccion
emocional, un problema en las relaciones o una accién impulsiva)

e Explorar las consecuencias a corto y largo plazo de tus respuestas a los
desencadenantes para determinar si estan en linea con tus valores

Conceptos clave

En el capitulo anterior, te pedimos que aclararas tus valores. En otras
palabras, identificaste o que es importante para vos en varias areas de la vida
(relaciones, carrera, tiempo libre, participacion en la comunidad). El objetivo de este
capitulo es ensenarte una habilidad que te ayudara a determinar si tus respuestas a
tus emociones, relaciones e impulsos te acercan a la vida que querés vivir. Te
ensefnaremos a dividir tus dificultades con las emociones, las relaciones y los
impulsos en tres partes. Primero, te pediremos que examines los desencadenantes
que provocan problemas en estas areas. Luego, analizaremos como respondes a
estos desencadenantes; en concreto, te pediremos que identifiques los cambios
fisicos, los pensamientos y las conductas que ocurren en situaciones estresantes.
Por ultimo, veremos las consecuencias relacionadas con tus respuestas, tanto a
corto como a largo plazo. Usaras esa informacion para decidir si tus respuestas
estan en linea con tus valores. Esta comprension podria ayudarte a motivarte para
hacer cambios en la forma en que respondes a las emociones, las relaciones y los
impulsos.

Responder a las emociones

La mayoria de las experiencias emocionales pueden dividirse en tres partes.
Primero, hay un Desencadenante que provoca una o mas emociones. Después,
estd tu Respuesta al desencadenante (es decir, tus cambios fisicos, pensamientos
y conductas), seguida por las Consecuencias (o que ocurre como consecuencia de
tu respuesta). A veces respondemos a los desencadenantes de maneras que nos
acercan a nuestros valores. Otras veces, nuestras respuestas pueden interferir con
nuestras metas a largo plazo. Veamos con mas detalle cada una de estas tres
partes.

Un Desencadenante es un evento o situacion que provoca una emocion. A
veces, el desencadenante puede ser un evento que acaba de ocurrir (por ejemplo,
que te cierren el paso en el trafico, no recibir respuesta a tu mensaje de texto). Otras
veces, puede ser algo que ocurrié en el pasado. Por ejemplo, si experimentaste un
trauma anteriormente, una situacidn actual que te recuerde ese evento puede
llevarte a sentir inquietud e irritabilidad. Ademas, el desencadenante no siempre es
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un evento externo, sino que puede ser la manera en que te sentis fisicamente (por
ejemplo, sentirte tembloroso después de demasiado café, sentirte pesado por falta
de suefo, sentir hambre porque te saltaste el almuerzo, sentir resaca porque
bebiste demasiado anoche). Encontrar patrones en las situaciones y eventos que
provocan emociones puede ayudarte a sentir menos que estads en una montana
rusa emocional impredecible. Ser consciente de tus desencadenantes también
puede ayudarte a prepararte con anticipacion cuando sabes que podrias enfrentarte
a uno. A medida que continues con este programa, aprenderas habilidades para
usar cuando tengas emociones fuertes, y podras estar listo para usar estas
habilidades si sabes que te encontraras con uno de tus desencadenantes.

La Respuesta a un desencadenante se compone de cambios fisicos,
pensamientos y conductas. Primero, los cambios fisicos te indican que estas
experimentando una emocién. Estos pueden incluir corazén acelerado, cara
enrojecida, sudoracién, opresion en el estbmago. Después, tu manera de pensar en
una situacion determinada puede realmente influir en como te sentis al respecto.
Por ejemplo, si te recuerdas a vos mismo que siempre logras terminar tu trabajo a
tiempo después de que te dan una fecha limite ajustada, probablemente te sentiras
confiado y motivado. Sin embargo, si te dices a vos mismo que no hay forma de que
puedas manejarlo, es probable que te sientas ansioso. De manera similar, si entras
en una habitacién donde la gente estaba hablando en voz baja y asumes que
estaban chismeando sobre ti, eso podria llevar a sentimientos de ira. En cambio,
podrias sentirte mas neutral si pensaras que simplemente estaban tratando de no
molestar a los demas manteniendo la voz baja. También podrias tener
pensamientos sobre tus propias emociones. Por ejemplo, si te dices a vos mismo
que es una debilidad tener emociones fuertes en estas situaciones, también podrias
sentir verglenza o tristeza. El primer paso es notar los pensamientos que surgen
para vos en situaciones emocionales. En la siguiente seccién (Consecuencia),
hablaremos sobre cdmo estas interpretaciones podrian estar afectandote a largo
plazo.

Las conductas (lo que haces) son otra parte importante de la respuesta a un
desencadenante emocional. Siempre que senti una emocion, por lo general viene
acompanada de un impulso de actuar. A menudo, estos impulsos conductuales
pueden ser utiles (por ejemplo, saltar para quitarte del camino de un auto que se
aproxima en respuesta al miedo, defenderte en respuesta a la ira). Sin embargo, a
veces, las cosas que hacemos en respuesta a emociones fuertes pueden no
parecer muy utiles. Por ejemplo, alguien que esta extremadamente triste podria ver
televisién porque la idea de salir y “enfrentar” el dia resulta demasiado abrumadora.
O alguien que siente ansiedad en entornos sociales podria irse rapidamente de una
fiesta llena de gente donde se espera que interactue. De manera similar, alguien
que se siente culpable podria evitar por completo a un ser querido en lugar de
enfrentar la interaccion. Una vez mas, comenzaremos por hacer un balance de las
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conductas tipicas en las que incurres cuando sentis emociones fuertes y luego
evaluaremos si son coherentes con tus valores.

La manera en que respondemos a nuestras emociones (es decir, los
pensamientos que tenemos, nuestras conductas) puede tener consecuencias
duraderas; a esto lo llamamos Consecuencias del evento emocional. Aqui, te
pediremos que consideres si tus pensamientos y conductas en situaciones
emocionales te estan impidiendo avanzar hacia tus valores. En concreto, te
pediremos que identifiques las consecuencias a corto y largo plazo de tus
respuestas. Por ejemplo, imagina que uno de tus valores es promover la equidad
(es decir, ciudadania; ver capitulo 3). Después de hablar con tus comparieros de
trabajo, te enteras de que las mujeres en tu lugar de trabajo ganan menos dinero
que los hombres (desencadenante), lo que lleva a frustracion (emocion). Tu
respuesta incluye pensamientos (“esto es sexista e injusto”) y conductas (el impulso
de decir algo). Decides sefalarle esta brecha salarial a tu gerente y pedir que se
corrija. Tener esa conversacion con tu gerente podria provocarte ansiedad a corto
plazo. Sin embargo, al hacerlo de todos modos, aprendes que podés manejar
conversaciones dificiles, lo que hace que te den menos miedo en el futuro. Ademas,
esta respuesta esta en linea con tus valores.

Sin embargo, hay otros casos en los que tus respuestas en situaciones
emocionales no estan en linea con tus valores. Por ejemplo, irte de una fiesta
cuando sentis ansiedad. A corto plazo, escapar de esa situacion te da un alivio
inmediato. Sin embargo, esta respuesta confirma tus creencias negativas sobre las
situaciones sociales (“debe ser peligroso; si no, ¢por qué me habria ido?”), lo que
hace mas probable que sientas ansiedad en esos entornos en el futuro. De manera
similar, qué pasaria si no te postularas al trabajo de tus suefios por miedo a la
decepcion que podrias sentir si no lo consiguieras? A veces, el centro de nuestras
vidas pasa a ser mas evitar emociones incomodas que avanzar hacia nuestros
valores. Evitar situaciones y eventos porque podrian provocar emociones fuertes es
lo que lleva a la interferencia problematica en tu vida que podria haberte impulsado
a buscar tratamiento o a tomar este libro por tu cuenta. Por supuesto, evitar las
situaciones que provocan emociones negativas hace que sea muy dificil perseguir
tus valores.

El cuadro siguiente ilustra cdmo podemos pensar si nuestras respuestas a los
desencadenantes emocionales llevan a consecuencias que estan en linea con
nuestros valores. Si notas que estas pensando y comportandote de maneras que te
alejan de tus metas a largo plazo, intenta no ser demasiado duro con vos mismo. El
alivio que obtenés al evitar las emociones es realmente poderoso; de hecho, los
seres humanos estamos bioloégicamente predispuestos a maximizar el placer y
minimizar el dolor (las emociones dolorosas). Ser consciente de estos patrones es
un primer paso importante y, a medida que avancemos en este programa, te
ensefiaremos habilidades para romper este ciclo de evitacion.
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Ficha 4.1 — Acercarte a tus valores

Desencadenante Respuesta Resultados-Consecuencias
2. Qué ocurrio? Cambios fisicos Pensamientos Conductas Corto plazo Largo plazo
Emociones / ¢ Qué te dijiste a Impulsos y ¢Cual fue la ¢ Esta respuesta te acerca
Sensaciones vos mismo/a? acciones consecuencia o te aleja de tus valores?
corporales inmediata de tu ¢ Por qué?
respuesta?
Me enteré de que los Frustracion Esto es muy Tuve el impulso Me senti realmente Si, porque la equidad y la
hombres de la oficina sexista e injusto. de ir a la oficina ansiosa mientras Justicia son valores
ganan mas dinero que Tension del gerente y esperaba reunirme importantes para mi.
las mujeres. muscular Me van a juzgar renunciar, pero lo con mi gerente.
negativamente si que hice fue La conversacion sali6 bien,
hablo. concretar una y mi jefe estuvo de
reunion con él acuerdo en que el salario
para hablar sobre no era justo. Se fue y se lo
la politica salarial planteé a su jefe. También
de la empresa. me di cuenta de que
puedo ser asertiva.
En un recital lleno de Miedo. Me voy a Puse una excusa Senti alivio en cuanto No, porque nunca voy a
gente, empecé a sentir desmayar aqui para ir al bafio, me subi al Uber, al disfrutar de las cosas si
panico. Corazén mismo y terminar pero en realidad menos ya no estaba siempre me voy ante el
acelerado, en un hospital. llamé un Uber y sintiendo panico. primer sintoma de panico.
sudoracion. me fui a casa.
Mis amigos Ademas, mis amigos se
pensaran que enojaron conmigo por
estoy loca. desaparecer.
Empecé a trabajar en Ansiedad. ¢Cuél es el punto? Empecé a ver Me senti aliviada No, porque no estoy
mi curriculum para television. porque ya no estaba avanzando hacia mis
postularme a nuevos No voy a pensando en el valores profesionales.
trabajos. conseguir el trabajo.
trabajo, asi que no Demostré que no puedo
voy a poder manejar las emociones
manejar la que surgen al
decepcion si me preocuparme por mis
rechazan. metas.

Responder a las relaciones

La mayoria de las dificultades en las relaciones también pueden dividirse en

desencadenantes,

Respuestas y Consecuencias.

Primero,

todos

tenemos

Desencadenantes idiosincrasicos, cosas que nos irritan, en las relaciones. Por
ejemplo, a algunas personas les resulta especialmente molesto que las interrumpan
durante una conversacion, mientras que otras se sienten muy incomodas cuando se
les pide que compartan detalles personales sobre sus vidas. Ademas, las
Respuestas en las relaciones también incluyen cambios fisicos al interactuar con
otras personas, pensamientos/interpretaciones sobre situaciones interpersonales,
asi como impulsos/conductas. Por ultimo, podés evaluar las Consecuencias a corto
y largo plazo relacionados con tus respuestas para determinar si estan en linea con
tus valores. Mira el cuadro siguiente para ver algunos ejemplos comunes de
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desencadenantes relacionales en personas con TLP. En particular, observa cémo
las consecuencias a corto y largo plazo de las respuestas interpersonales se
relacionan con los valores.

Ficha 4.1 — Acercarte a tus valores

Desencadenante Respuesta Consecuencias
; Que o o ios fisi P . :
Emociones / ¢ Qué te dijiste a Impulsos y ¢,Cual fue la ¢ Esta respuesta te acerca
Sensaciones vOs mismo/a? acciones consecuencia o te aleja de tus valores?
corporales inmediata de tu ¢ Por qué?
respuesta?

Mis amigos siguen Frustracion. A ellos no les Dejé de hablar y los Segui sintiéndome | No, porque sé que conseguir
interrumpiéndome importa lo que tengo | dejé tomar el control frustrado, pero al lo que necesitas de las
cuando estoy contando que decir. de la conversacion. menos ya no sentia |relaciones es un trabajo duro.

una historia. que estaba luchando
No valoran mi Busqué una excusa para que me
tiempo. para irme. escucharan.
Mi pareja me dijo que Ira. Esto es injusto. Alcé la voz. Al dejarme llevar por mi No, porque quiero una
estaba molesta porque ira, senti menos relacién con comunicacion
olvidé hacer una tarea Ansiedad. Ellos también hacen Saqué a relucir ansiedad (no pueden abierta. Descarté por
que me habia pedido. cosas que a mi no |cosas negativas que| dejarme por algo tan | completo su punto de vista.
me gustan. habian hecho en el | pequefio; les recordé
pasado. que habian hecho Esto termin6 convirtiéndose
Me van a dejar. cosas peores en el en otra gran pelea.
pasado).
Mandé un mensaje a un Ansiedad. Todo el mundo esta | Empecé a mandar Senti algo de alivio No, porque no quiero que la

grupo de amigos para
salir y nadie me
respondié.

saliendo sin mi.

mensajes cada
cinco minutos
preguntando por qué
no me habian
respondido.

Dije que me sentia
muy mal (lo cual era
cierto), con la
esperanza de que
respondieran mas
rapido.

mientras estaba
escribiendo los
mensajes (como si
estuviera haciendo algo
al respecto), pero luego
me senti cada vez mas
angustiado mientras
esperaba una
respuesta.

gente salga conmigo por
lastima.

Ademas, después descubri
que todos tenian buenas
razones para no responder
de inmediato, asi que me
senti estupido.

Responder a los impulsos

Por ultimo, los impulsos problematicos también pueden entenderse como
desencadenantes, respuestas y consecuencias. Por ejemplo, los impulsos para
actuar no surgen de la nada. Por lo general, hay desencadenantes, como que te
ofrezcan drogas, te tiente la comida o recibas un comentario negativo. Ademas, las
respuestas a los desencadenantes de la impulsividad también son importantes. La
forma en que pensas sobre estos desencadenantes (por ejemplo, «Nunca podré
resistir la tentacion», «Quiero sentirme bien ahora mismo») tiene un impacto en tu
comportamiento. Las sensaciones fisicas en tu cuerpo también pueden aumentar el
impulso de actuar. Por ultimo, es necesario evaluar las consecuencias a corto y
largo plazo de tus respuestas. Por ejemplo, ¢ dejar el trabajo para salir con tu nuevo
amor te aleja de tus valores? Depende de cuales sean tus valores. Echa un vistazo
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a la tabla siguiente para

ver como las respuestas a los impulsos pueden afectar a

tus valores.
Ficha 4.1 — Acercarte a tus valores
Desencadenante Respuesta Consecuencias
; Qué o C ios fisi P . :
Emociones / ¢ Qué te dijiste a Impulsos y ¢Cual fue la ¢ Esta respuesta te acerca
Sensaciones vOs mismo/a? acciones consecuencia o te aleja de tus valores?
corporales inmediata de tu ¢ Por qué?
respuesta?
Hay alcohol en un Ansiedad. Tengo muchisimas | Terminé bebiendo | Se sinti6 bien detener

evento que pensé que
seria sin alcohol.

Impulso intenso.

ganas de beber.

Nunca voy a poder
resistirme, asi que
¢spara qué
intentarlo?

mucho mas de lo
que queria.

el impulso.

También senti un poco
de culpa, pero se fue
cuando tomé mas.

No, porque ser una pareja
confiable es un valor para mi.

Terminé durmiendo de mas a
dia siguiente y faltando al
trabajo. Ademas, tuve resaca
y estuve mas irritable con mi
esposa.

Tenia un gran proyecto
para la escuela que
debia entregar mafiana,
y mi amigo me mandé un
mensaje para juntarnos.

Entusiasmo.

Ansiedad.

Tengo muchas
ganas de pasarla
bien.

Este proyecto
representa el 50 %
de mi calificacion.

Tendré ofras
oportunidades para
socializar.

Le dije a mi amigo
que no podia salir
esa noche, pero
hicimos planes para
el fin de semana.

Me fastidié no poder ir
y tenia miedo de
perderme algo.

Pero en cuanto dije
“no”, senti el alivio de
haber tomado la
decision correcta.

Si, porque valoro mi
educacion y mis amistades.

Me demostré a mi mismo que
puedo con ambas.

Mi pareja fue al quiosco
y trajo un montén de
golosinas.

Entusiasmo.
Ansiedad.

Impulso intenso.

Tuve un mal dia y
me merezco un
helado.

Voy a obsesionarme
con estas golosinas
hasta que se
acaben, asi que
deberia comerlas
ahora.

Me servi una
porcioén de helado,
pero segui
sirviendome mas
hasta que me lo
terminé todo.

Al principio me senti
emocionado.

Luego, mientras comia,
me senti entumecido.

No, porque valoro mucho mi
salud mental y fisica.

Después del atracon senti
mucha vergiienza porque no
me estoy cuidando bien.

Resumen

En este capitulo, describimos como podés obtener mas claridad sobre las
dificultades que podrias estar teniendo con las emociones, las relaciones y los
impulsos. Hablamos de la importancia de prestar atencion a lo que provoca estas
dificultades (desencadenantes) para establecer patrones. Si podés predecir si una
situaciéon sera dificil para vos, es posible prepararte con anticipacion con las
habilidades que aprenderas en este cuaderno de trabajo. De manera similar,
también puede ser util hacer un balance de las respuestas (cambios fisicos,
pensamientos y conductas) que tenés frente a tus desencadenantes. Los cambios
fisicos te indican que estas teniendo una respuesta a un desencadenante
emocional, relacional o impulsivo. La forma en que pensas sobre las situaciones
estresantes suele tener un gran impacto en coémo te sentis y, en ultima instancia, en
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como te comportas en ellas. Por ultimo, hablamos de como examinar las
consecuencias de tus respuestas (tanto a corto como a largo plazo) puede ayudarte
a determinar si las reacciones a los desencadenantes te estan acercando a tus
valores. En muchas situaciones, tendemos a involucrarnos en respuestas que nos
hacen sentir mejor a corto plazo, pero que nos impiden avanzar hacia nuestras
metas a largo plazo. Usar la Ficha 4.1 - Acercarse a tus valores al final de este
capitulo te ayudara a resaltar como las cosas que estas haciendo para obtener alivio
rapido en realidad podrian estar alejandote de tus valores. Estas observaciones
podrian ayudarte a motivarte para comenzar el proceso de cambiar tus respuestas.

Tarea

e Usa la Ficha 4.1 - Acercarse a tus valores para registrar tus
desencadenantes, respuestas y consecuencias en situaciones dificiles que
surjan durante la proxima semana. Asegurate de registrar una variedad de
experiencias, incluidos eventos que hayan despertado emociones fuertes e
impulsos, asi como situaciones interpersonales.

Cuestionario de autoevaluacion

Responde cada una de las siguientes afirmaciones marcando verdadero (V) o falso
(F). Las respuestas se encuentran en el Apéndice A.

1. Las dificultades con las emociones, las relaciones y los impulsos pueden
dividirse en desencadenantes, respuestas y consecuencias.
V F

2. Los desencadenantes solo incluyen eventos o situaciones que acaban de
ocurrir, y no eventos del pasado.
Vv F

3. Con frecuencia, las personas estan motivadas a responder a los factores
estresantes de maneras que las hagan sentirse mejor de inmediato.

V F
4. No deberia resultar incoOmodo acercarte a tus valores.
V F
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Ficha 4.1 — Acercarte a tus valores

Desencadenante Respuesta Consecuencias
; Qué ocurrio? Cambios fisicos | Pensamientos Conductas Corto plazo Largo plazo
Emociones / ¢, Qué te dijiste a Impulsos y ¢ Cual fue la consecuencia ¢ Esta respuesta te acerca o te
Sensaciones vOs mismo/a? acciones inmediata de tu respuesta? | aleja de tus valores? Por qué?
corporales
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Guias generales
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Guia 1: Comprender las emociones

Emocidén

Funcién

Miedo

El miedo funciona como un sistema de alarma natural. Nos permite saber que podriamos estar en peligro y que necesitamos tomar medidas para
protegernos. Por ejemplo, imagina que estas cruzando la calle cuando notas que un auto viene directamente hacia vos. Esta situacion despertaria
miedo de manera inmediata en practicamente cualquier persona. Esa sensacion estaria asociada a reacciones fisicas que preparan al cuerpo para
huir de una situacion insegura, como el aumento del ritmo cardiaco para enviar sangre a los brazos y las piernas, y la dilatacion de las pupilas para
detectar el peligro. EI miedo también genera una sensacién de urgencia para actuar, muchas veces sin pensar demasiado. En esta situacion,
probablemente saltarias hacia la vereda para apartarte del camino. Si no sintieras nada, podrias continuar cruzando la calle tranquilamente, con el
riesgo de ser atropellado. Asi, como podés ver, la emocion incomoda del miedo cumple en realidad un papel importante para mantenernos a salvo.

Tristeza

La tristeza es una emocién que aparece de manera natural después de una pérdida o un revés relacionado con algo o alguien que es importante
para nosotros, como la muerte de un ser querido, una ruptura de pareja o la pérdida de un trabajo que disfrutdbamos. Esta emocion también es
muy frecuente cuando notamos diferencias significativas entre como es nuestra vida y como nos gustaria que fuera. Por ejemplo, podemos
sentirnos tristes por un trabajo cuando percibimos que no estamos progresando como esperabamos, o sentir tristeza porque atravesamos
dificultades en una relacion que nos importa mucho. La tristeza suele estar acompafiada de sensaciones fisicas como pesadez en el cuerpo o
cansancio. Esta emocion sefala la necesidad de tomar distancia y hacer una pausa para poder procesar la pérdida o el revés. Por ejemplo, sentir
tristeza después de una ruptura permite reconocer que esa relacion (o algunos aspectos de ella) era importante para uno. Tomarse un tiempo para
reflexionar sobre qué no funciond y sobre qué caracteristicas se desean en una nueva relacién puede ayudar a tener mejores experiencias con una
futura pareja. Esta informacién se perderia si se iniciara de inmediato otra relacidon solo para evitar sentir tristeza. Ademas, la tristeza también
comunica a los demas que podemos necesitar apoyo y contencién. Los seres humanos somos sociales, lo que significa que en algunos momentos
necesitamos ayuda para volver a ponernos de pie. Expresar tristeza suele acercar naturalmente a otras personas. Asi, una vez mas, una emocion
que a primera vista parece “negativa”, como la tristeza, cumple una funcién importante en nuestra vida.

Ansiedad

La ansiedad es la emocion que nos ayuda a prepararnos para el futuro. Nos alerta sobre situaciones importantes o potencialmente peligrosas que
podrian ocurrir. También dirige nuestra atencién hacia aquello que genera ansiedad, de modo que podamos prevenir o reducir un posible resultado
negativo (o0 una “amenaza”). Por ejemplo, sentir ansiedad antes de una presentacién importante en el trabajo o en la escuela indica que esa tarea
es relevante. Al mismo tiempo, nos impulsa a empezar a prepararnos para no encontrarnos desprevenidos. Imagina que, a medida que se acerca
el dia de la presentacién, no sintieras nada. Probablemente no tendrias motivacién para practicar y podrias no estar listo para responder preguntas
dificiles del publico. Una vez mas, vemos cdmo una emocion incémoda cumple una funcion muy clara y atil en nuestra vida.
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Enojo

El enojo es una respuesta natural cuando sentimos que nosotros (0 personas que nos importan) hemos sido tratados de manera injusta. El enojo —y
una emocién similar como la frustracion— también aparece cuando percibimos que algo nos esta impidiendo alcanzar objetivos importantes. Esta
emocion nos avisa que se han cruzado nuestros limites y nos motiva a hacer algo al respecto. Por ejemplo, imagina que descubris que tu compafiia de
telefonia te estuvo cobrando cargos ocultos durante meses y ahora espera que los pagues de inmediato, o te cortara el servicio. Sentir enojo en esta
situacién te permite reconocer que ocurrié algo injusto: no deberias pagar por servicios que no utilizaste. Ese enojo probablemente también te impulse a
comunicarte con un responsable de atencion al cliente para exigir que se reviertan esos cargos. En este caso, el enojo también le sefala a la otra
persona que te han frustrado o tratado de manera injusta. El enojo tiene mala reputacién porque puede asociarse con conductas destructivas, como
gritar o romper cosas. Es importante diferenciar estas posibles respuestas al enojo de la emocién en si misma. Prestar atencion al enojo cuando aparece
es fundamental, ya que puede indicar que necesitas defenderte o proteger tus limites.

Culpa
Verglienza

/

La culpa y la verglienza aparecen cuando no cumplimos con algun estandar. En particular, la culpa es la respuesta natural cuando actuamos en contra
de las expectativas sociales. Por ejemplo, podrias sentir culpa si olvidas devolverle dinero a un amigo después de haberlo pedido prestado. En esa
situacion, la culpa probablemente te motive a reparar el dafo, pidiendo disculpas y devolviendo el dinero. La vergiienza, en cambio, surge cuando no
alcanzamos un estandar personal y nos sentimos “de menor valor”. Por ejemplo, no poder devolverle el dinero a un amigo porque no contas con
recursos puede generar verglenza. La verglienza, al igual que la tristeza, suele llevar al retraimiento social. Ese alejamiento puede darle a la persona un
espacio para pensar como avanzar hacia sus objetivos y sentirse mejor consigo misma en el futuro. En ambos casos, estas emociones pueden motivar
conductas utiles: la culpa ayuda a mantener relaciones importantes a través de la reparacion, y la vergliienza puede impulsar a esforzarse mas para
alcanzar metas personales.

Emociones
positivas

Las emociones positivas, como la felicidad, el entusiasmo o el orgullo, también comunican informacién importante. Nos ayudan a identificar qué
valoramos en la vida y cédmo queremos usar nuestro tiempo. Por ejemplo, si empezas un nuevo pasatiempo que te genera mucha alegria, ;qué es lo
mas probable que hagas? Seguir haciéndolo. A veces las personas intentan evitar las emociones positivas porque temen que, cuando desaparezcan, se
sentiran peor que antes. O evitan entusiasmarse porque les preocupa que, si las cosas no salen como esperan, la decepcion sea mayor. En algunos
casos, personas con depresion evitan experiencias positivas como socializar, porque les resulta doloroso notar que ya no las disfrutan como antes. Sin
embargo, sin las emociones positivas no sabriamos en qué direccion orientar nuestra vida. Por eso, es importante permitirnos sentir todo el abanico de
emociones, tanto las negativas como las positivas.

**Una nota sobre la vergienza y el abuso: Con mucha frecuencia, las personas que han sufrido abuso (emocional, fisico o sexual) experimentan sentimientos persistentes de
verglienza mucho tiempo después de que el abuso haya terminado. Aunque el abuso NUNCA es responsabilidad de la victima, muchas personas refieren sentir verglienza
mientras el abuso esta ocurriendo. Esto se debe a que la verglienza puede comunicar sumisién al agresor a través del lenguaje corporal (por ejemplo, llorar, bajar la cabeza).
Esa sumision, en el momento del abuso, puede cumplir una funcién protectora, ya que podria evitar que el agresor lastime ain mas a la persona. Por ejemplo, si alguien se
abstiene de resistirse mientras esta siendo golpeado, el abuso podria cesar antes. Lamentablemente, los sentimientos de verglienza suelen persistir mucho mas tiempo del
que resulta util. A lo largo de este tratamiento, vamos a identificar de qué manera la vergiienza (y otras emociones) se mantienen en situaciones en las que no estan
justificadas, y vamos a trabajar para modificar estas respuestas.
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Guia general 2: Comprender las relaciones

Lo que hacen
otras personas

Creencias

ntral r
las relaciones

Expresiones

faciales )

Lenguaje corporal Mo puedo r::n‘nﬁar
Tono de voz en los cllemas”

Eleccion de “Mo soy digno/a de

amor”

palabras Los patrones en estos tres

componentes a lo largo del
tiempao llevan a:

Conductas gue no

estan alineadas

con los valores

Tu respuesta
(interna)

Pensamientos

Lo gue vos hacés

Expresiones

faciales Evi laci
Lenguaje corporal Emociones vitar relaciones o
Tono de voz Sensaciones fisicas la intimidad
Eleccion de Impulsos Reaccionar de
manera agresiva /

alabras
3 estallar

Tres componentes de una interaccion interpersonal

(por ejemplo, tus interacciones con tus cuidadores en la infancia o en la adultez,

una conversacion con un/a amigo/a, una discusion con la pareja, una charla informal
con un/a conocido/a o con un/a empleado/a de un comercio)
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Guia general 3: Comprender los impulsos

Actuar segun el

: : : Impulso a HACER .
Situaciones Respugsta. I P bia t impulso
desencadenantes |——p» * Emociones — algo que cambia tu te aleja de tus
U vid » Sensaciones fisicas respuesta en el valores en el
en u vida * Pensamientos corto plazo T
( i
, Conductas
. . lesmdad autolesivas
Situaciones Tristeza
estresantes Enpja Procrastinar .
Entusiasmo Relaciones
Que te Culpa menos
ofrezcan Gz:;z;:" satisfactorias
sustancias Deseos
intensos, Dificultades
Comida para sudoracién, C;E:;”ﬂ?;; para alcanzar
picar en casa aceleracion del objetivos
ritmo cardiaco, educativos ylo
Conflictos tension ircnnm;s]ir::s profesionales
interpersonales muscular, P
- deseo sexual Conducir a alta Adiccion
entirse . velocidad - .
entumecido/a Mo puedo Dario fisico a
resistirme” largo plazo
Deseo de “Quiero e
pertenecer sentirme bien ,
ahora” Estaru;rl.:g;:t: de
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Habilidades para pensar

Pensar sobre las emociones
Pensar sobre las relaciones

Pensar sobre los impulsos
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Capitulo 5

Pensar sobre las emociones

Objetivos

Comprender la relacién entre como pensas y como te sentis .
Identificar los pensamientos automaticos negativos que contribuyen a tus
emociones intensas.

e Practicar como responder con flexibilidad a los pensamientos automaticos
negativos.

Conceptos clave

Uno de los objetivos principales de este cuaderno de ejercicios es ayudarte a
abordar las dificultades relacionadas con las emociones. En este capitulo, nos
centraremos en una habilidad para pensar de manera mas flexible cuando
experimentas emociones intensas. Primero, aprenderas como tus pensamientos
pueden influir en la forma en que te sientes. Luego, te pediremos que observes la
forma en que pensas automaticamente en situaciones que provocan emociones
intensas. Por ultimo, te pediremos que salgas de tu zona de confort experimentando
con nuevas perspectivas que podrian cambiar la forma en que te sientes.

¢Por qué los pensamientos?

Como seres humanos, casi siempre estamos pensando. Constantemente
incorporamos nueva informacion sobre el mundo que nos rodea e intentamos darle
sentido. ¢ Esta situacion es segura? ¢;La voy a disfrutar? ;Los demas también lo
estdn haciendo? Estas primeras impresiones se llaman pensamientos
automaticos porque son respuestas no planificadas de nuestra mente ante los
acontecimientos de nuestra vida. Tal vez te preguntes por qué hablamos de
pensamientos cuando lo que realmente nos interesa es ayudarte a afrontar mejor
tus emociones. Esto se debe a que la forma en que pensamos influye mucho en
como nos sentimos. Por ejemplo, imagina que estas cruzando la calle y ves un auto
que se acerca hacia ti. Tu pensamiento automatico en esta situacion podria ser:
“esto es peligroso, me va a atropellar si no me muevo”. Pensar en el auto de esta
manera probablemente te hara sentir miedo, lo que te impulsara a apartarte del
camino. Este ejemplo ilustra la relacion entre lo que pensamos, cdmo nos sentimos
y, en ultima instancia, lo que hacemos. De hecho, la mayor parte del tiempo, este
proceso funciona sin problemas. En otras palabras, interpretamos con precision
nuestro entorno y actuamos en consecuencia.

Sin embargo, hay muchas situaciones que pueden interpretarse de mas de
una manera. Por ejemplo, imagina que estas intercambiando mensajes de texto
durante el dia con alguien nuevo con quien estas saliendo, pero ahora hace unas
horas que no recibes respuesta. Si pensaras: “seguro que ya no le intereso”, ;como
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te sentirias? Tal vez te sentirias triste, avergonzado o incluso enojado. ;Y si, en
cambio, pensaras: “probablemente esta distraido con el trabajo”? Tal vez te sentirias
mas neutral o incluso entusiasmado por saber qué estuvo haciendo. Como podés
ver, en situaciones poco claras, las interpretaciones que haces tienen un gran
impacto en como te sientes.

Por supuesto, mientras esperas una respuesta, no hay forma de saber con
certeza por qué alguien dejo de escribirte. Entonces, en situaciones ambiguas como
esta, ¢spor qué algunas personas hacen una suposicidn negativa (por ejemplo,
‘supongo que la relacion se termind”), mientras que otras tienden a tener
pensamientos neutrales o positivos (por ejemplo, “se le quedo sin bateria el teléfono
y me escribira cuando lo cargue”)? Primero, como ya te estas sintiendo puede influir
en la forma en que pensas. En otras palabras, si estas de animo negativo, es mas
probable que hagas interpretaciones negativas. Segundo, cuando pensamos en
ciertos temas de la misma manera una y otra vez, formamos habitos mentales que
aumentan la probabilidad de hacer interpretaciones similares en el futuro. Por
ejemplo, si te dices “soy un perdedor” cada vez que cometes un error,
probablemente tendras el mismo pensamiento la proxima vez que cometas un
desliz. Las personas cercanas a nosotros y la cultura que nos rodea también
pueden influir en los pensamientos automaticos que tenemos. Por ejemplo, si un
cuidador te dijo repetidamente que expresar emociones te hacia débil, es posible
que empieces a notar que esta creencia aparece en tus propios pensamientos. Del
mismo modo, nuestras experiencias de vida previas pueden moldear la forma en
que interpretamos nuevas situaciones. Por ejemplo, si sufriste una agresién sexual
en el pasado, es posible que seas mas propenso a ver futuras situaciones como
peligrosas. En general, cuanto mas practicas un pensamiento determinado, mas
familiar y creible se vuelve, lo que finalmente tiene un gran impacto en tus
emociones.

Aunque los pensamientos automaticos pueden resaltar indirectamente
nuestros valores (por ejemplo, “mi trabajo me importa mucho, asi que quiero tener
éxito en él”; “realmente quiero que esta nueva relacién funcione”), quedar
demasiado atrapados en ellos puede, en ultima instancia, alejarnos de la vida que
queremos vivir al cambiar nuestro comportamiento (por ejemplo, no intentar tareas
dificiles por miedo a cometer errores, cortar nuevas relaciones antes de que la otra
persona pueda lastimarte).

Por lo tanto, el objetivo de este capitulo es ayudarte a abordar tus altibajos
emocionales pidiéndote que consideres nuevas perspectivas cuando tenés un
pensamiento automatico. Nos centramos en los pensamientos (en lugar de
centrarnos directamente en las emociones) porque a menudo puede ser mas eficaz
cambiar como pensamos que cambiar lo que sentimos. Si alguna vez alguien te dijo
“isolo sali de eso!” cuando te sentias decaido, sabes que es muy dificil cambiar lo
que sentimos en el momento. Ademas, al centrarnos en nuestros pensamientos,
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podemos descubrir informacion importante sobre nuestros valores. Por ejemplo, el
pensamiento automatico “seguro que ya no le intereso” (y la ansiedad relacionada)
de la situacion de citas descrita antes nos permite saber que tener una relacion
intima es importante para nosotros.

Identificar los pensamientos automaticos poco utiles

Para poder revisar tus pensamientos automaticos poco utiles, es necesario
que seas mas consciente de lo que te dices a vos mismo. Como mencionamos
anteriormente, la mayoria de los pensamientos automaticos que tenés son precisos
y utiles. Constantemente incorporas nueva informacion, la interpretas y actuas. Sin
embargo, todos tenemos ciertas situaciones en las que es dificil adoptar una
perspectiva nueva debido a experiencias previas 0 a mensajes de personas
importantes en nuestra vida. En estas situaciones, quedamos atrapados confiando
en nuestras primeras impresiones, o que a menudo lleva a emociones negativas.
De hecho, un aumento de las emociones negativas puede ser una senal de que
deberias examinar tu forma de pensar. jPractiquemos!

Imagina que acabas de recibir una carta por correo que dice que tenés
vencida una factura muy elevada e inesperada. ;Cuales son los primeros
pensamientos que te vienen a la mente? Pueden ser pensamientos sobre vos
mismo, sobre la situacion o sobre sus posibles efectos en ti. Por ejemplo, podrias
pensar: “No voy a poder pagar el alquiler si pago esta factura”. Decirte que algo
malo va a ocurrir (como que te desalojen) naturalmente te llevara a sentir ansiedad
0 panico. Por supuesto, este primer pensamiento automatico puede no ser toda la
historia.

Dado que nuestros pensamientos automaticos a menudo se sienten
familiares y creibles, puede ser dificil identificar si estas adoptando una forma de
pensar poco util. podés usar las preguntas del Cuadro 5.1 para determinar si te
quedaste con una interpretacion negativa poco util sin considerar todos los hechos.
Volviendo a la situacién de la factura inesperada, ¢sabes con certeza que te
desalojaran si no podés pagar el alquiler? Hay alguna otra explicacion? Por
ejemplo, tal vez alguien de la agencia de facturacion confundié las cuentas y envio
la carta a la persona equivocada. Si al final realmente debieras esa gran suma de
dinero, ¢como podrias afrontarlo? Tal vez podrias negociar un plan de pago que te
permita ahorrar suficiente dinero para el alquiler. Responder estas preguntas puede
ayudarte a darte cuenta de si tu pensamiento automatico inicial pasé por alto
detalles importantes.
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Cuadro 5.1: ¢ Es éste un pensamiento automatico?

¢, Sé con certeza que esta interpretacion es verdadera?

¢ Podria haber otras explicaciones?

¢, Qué tan verdadero se siente este pensamiento? ¢ Cual es una probabilidad

mas realista de que este pensamiento sea verdadero?

Si esta interpretacion fuera verdadera, ¢ podria afrontarla? ; Como la manejaria?

Practicar la flexibilidad cognitiva

La habilidad de flexibilidad cognitiva consiste en generar de manera

sistematica otras interpretaciones de situaciones que te provocan emociones
intensas. podés usar las mismas preguntas del Cuadro 5.1 para ayudarte a generar
posibilidades alternativas. Mientras practicas la flexibilidad cognitiva, ten en cuenta
que el objetivo no es deshacerte de tus pensamientos automaticos negativos. En
cambio, el objetivo es permitir que existan otras interpretaciones. Consulta la Tabla
5.1 para ver un ejemplo de como se puede aplicar la habilidad de flexibilidad
cognitiva a los pensamientos automaticos que surgieron en nuestro ejemplo de la
factura inesperada. En particular, observa cdémo considerar otras posibilidades
redujo la sensacién de panico.
Tabla 5.1

Registro de pensamientos flexible

Emociones
(0-100%)*

Pensamientos automaticos

Respuestas alternativas

Emociones
(0-100%)*

Panico (80%)

Si no puedo pagar esta factura, me
desalojaran de mi casa y no tendré a
dénde ir.

1. Esta carta se envié automaticamente antes
de que pagara la factura, asi que ya esta
resuelto.

2. Alguien de la agencia de facturacion
podria haber confundido las cuentas y
enviado la carta a la persona equivocada.

3. Aunque la carta estuviera dirigida a mi, es
posible que el importe facturado sea
incorrecto.

4. Hace tiempo que no reviso mi cuenta
bancaria. Puede que tenga mas dinero del
que recuerdo.

Panico (30%)

* Los porcentajes se refieren a la intensidad percibida de cada emocién y no tienen por qué sumar 100.
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Pensamientos sobre las emociones. Esta misma habilidad se aplica a cdémo
pensamos sobre nuestras emociones. Por ejemplo, muchas personas dicen sentir
verguenza o enojo consigo mismas cuando se sienten emocionales. Por ejemplo, en
nuestra situacién con la factura inesperada, alguien podria tener pensamientos
automaticos como “No deberia sentir tanta ansiedad” o “Es una tonteria entrar en
panico por esto”. Las personas creen errbneamente que si se castigan a si mismas
por tener una emocién, esos sentimientos desapareceran. Lamentablemente, este
enfoque suele ser contraproducente.

Las emociones son el sistema de alarma de la naturaleza. Nos dan
informacion sobre el mundo que nos rodea. El miedo nos permite saber que
podriamos estar en peligro (por ejemplo, la casa se esta incendiando), la ansiedad
nos alerta sobre problemas futuros que necesitan nuestra atencién (por ejemplo, es
hora de cambiar las baterias del detector de humo) y el enojo nos indica que se
cruzd un limite (por ejemplo, le pediste a tu pareja que cambiara las baterias del
detector de humo y se olvidd). Para obtener mas informacién sobre la naturaleza util
de las emociones, consulta la Ficha general 1: Comprender las emociones. Dado
que nuestro cerebro esta programado para sentir emociones en respuesta a
estresores, es imposible deshacerse de ellas. Cuando nos castigamos por tener
reacciones emocionales, no solo sentimos la emocién original, sino que también
sentimos enojo, tristeza o culpa.

Por lo tanto, puede ser util pensar en nuestras emociones como una fuente
de informacion, en lugar de verlas como algo que hay que evitar, apartar o apagar.
En la Ficha 5.2 se enumeran ejemplos de respuestas alternativas a pensamientos
automaticos negativos sobre las emociones. Como podés ver, puede ser Uutil
recordarte que sentir ansiedad o panico en respuesta a una factura elevada es
completamente normal. Cualquiera tendria esa reaccion. Luego, ten en cuenta que
existe una fuerte relacion entre nuestras emociones y nuestros valores. Si no
valoraramos ciertos resultados, no sentiriamos emociones tan intensas. Por ultimo,
estos pensamientos automaticos refuerzan la creencia de que no podemos manejar
ciertas experiencias emocionales. Si es “malo” o “débil” tener estas experiencias
emocionales, debe ser en parte porque pueden hacernos un dafo real. En realidad,
a menudo podemos tolerar experiencias de panico, incluso si son dolorosas.
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Tabla 5.2

Registro de pensamientos flexible

Emociones
(0-100%)*

Pensamientos automaticos

Respuestas alternativas

Emociones
(0-100%)*

Enojo (60%)

1. Cualquiera podria entrar en panico al
menos un poco en esta situaciéon. Esto es
aterrador.

2. En esta situacion, el panico muestra
cuanto valoro la estabilidad financiera. Si no
No deberia entrar en panico por cosas | estuviera un poco preocupado por pagar mis
como esta. Demuestra lo débil que soy. facturas, seria mas probable que me olvidara
de pagarlas.

3. Sentir emociones no me hace una persona
débil. Las emociones forman parte del ser
humano.

* Los porcentajes se refieren a la intensidad percibida de cada emocién y no tienen por qué sumar 100.

Pensamientos sobre los pensamientos. A veces, incluso practicar la
flexibilidad cognitiva puede provocar pensamientos automaticos poco utiles. Por
ejemplo, alguien podria pensar “si no estuviera tan mal, pensaria de otra manera” o
‘es mi culpa que me sienta asi”. Ten en cuenta que, aunque los pensamientos
automaticos no sean utiles ahora, es posible que originalmente te hayan servido.
Por ejemplo, si se burlaron de vos durante toda la escuela, tendria sentido que tu
primer pensamiento en situaciones sociales nuevas fuera “no les gusto”. Cerrarte en
situaciones sociales basandote en ese pensamiento puede haberte protegido
cuando estabas en situaciones inseguras. Sin embargo, esta interpretacion puede
que ya no sea precisa y puede llevar a comportamientos (es decir, aislamiento
social) que no estan en linea con tus valores. Consulta la Ficha 5.3 para ver
ejemplos de cdmo generar respuestas alternativas a pensamientos automaticos
poco utiles sobre los pensamientos.

Tabla 5.3

Registro de pensamientos flexible

Emociones Pensamientos automaticos Respuestas alternativas Emociones
(0-100%)*

Vergiienza
(85 %)

1. Mis primeras impresiones estan moldeadas
por mis experiencias previas, porque tengo
mucha practica pensando de esta manera. Tiene
Estoy muy mal. Es mi culpa que esté sentido que me surjan estos pensamientos
molesto todo el tiempo por mi forma de ahora.

pensar.
2. Aunque mis primeras impresiones no sean
utiles, todavia puedo explorar otras perspectivas.

* Los porcentajes se refieren a la intensidad percibida de cada emocion y no tienen por qué sumar 100.
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Flexibilidad cognitiva en tu propia vida

Ahora que revisamos 1) cdmo identificar pensamientos automaticos poco
utiles y 2) como practicar la flexibilidad cognitiva con una situaciéon de ejemplo (es
decir, recibir una factura inesperada), es momento de que practiques esta habilidad
con pensamientos personalmente relevantes. La Ficha 5.2: Registro de
pensamiento flexible te guiara a través de este proceso. Cuando notes un
aumento de las emociones negativas, escribe los pensamientos que te pasan por la
cabeza en la columna Pensamientos automaticos. Intenta formular estos
pensamientos como afirmaciones, en lugar de preguntas. Por ejemplo, aunque
literalmente hayas pensado “;por qué me pasé esto a mi?” (una pregunta), es mas
facil evaluar la evidencia alrededor de afirmaciones como “esto siempre me pasa a
mi”. Luego, registra como te estas sintiendo y anota las emociones (enojo,
ansiedad, panico, culpa, tristeza, alegria) que aparecieron en respuesta a tus
pensamientos iniciales. Junto a cada emocién, califica la intensidad de las
emociones que senti desde 0 % (nada) hasta 100 % (lo mas intenso que hayas
sentido).

El siguiente paso es generar respuestas alternativas a tus pensamientos
automaticos. podés usar las preguntas del Cuadro 5.1 para ayudarte a empezar.
Por ejemplo, ¢;hay otras posibilidades o interpretaciones de una situacion
determinada, mas alla de tu primera impresion? O, si tu pensamiento automatico es
correcto, ¢como podrias afrontarlo? Recuerda que el objetivo aqui no es reemplazar
tu interpretacion inicial. Es mostrarte que es posible tener mas de una perspectiva.
Anota tus ideas en la columna Respuestas alternativas de la Ficha 5.2. Por ultimo,
después de considerar tus respuestas alternativas, vuelve a calificar la intensidad de
las emociones que registraste inicialmente.

Creencias centrales. A medida que prestes atencion a tus pensamientos
automaticos, es posible que notes que ciertos pensamientos aparecen una y otra
vez. Estos pueden ser creencias centrales, es decir, formas fundamentales en que
nos vemos a nosotros mismos, nuestras emociones, a otras personas o al mundo
que nos rodea. A menudo son ideas breves que pueden aplicarse ampliamente a
muchas situaciones. Algunos ejemplos de creencias centrales incluyen “soy débil”,
“soy demasiado sensible”, “estoy roto” o “me voy a desmoronar si siento
emociones”. Las creencias centrales pueden desarrollarse a partir de cosas que
personas importantes en tu vida te dijeron (“tenés que ser fuerte para salir adelante
en este mundo”), mensajes culturales comunicados por la sociedad (“Los hombres
son valientes; las mujeres son obedientes”), lecciones que sacaste al ver las
experiencias de otras personas (“Si siento enojo, nadie me va a creer’) o
implicaciones que dedujiste de la forma en que otros te trataron (“Si expreso
tristeza, la gente no va a querer estar cerca de mi”).

Cuando notes una creencia central, podés incluirla en la Ficha 5.2: Registro
de pensamiento flexible y generar respuestas alternativas a ella, tal como lo harias

57



con los pensamientos automaticos. Recuerda ser amable con vos mismo al
considerar respuestas alternativas aqui. Las creencias centrales tuvieron afios para
desarrollarse y reforzarse, mientras que tu recién estas generando respuestas
alternativas ahora. Es comprensible que las respuestas alternativas todavia no se
sientan tan verdaderas. Dedica tiempo a generar respuestas alternativas, déjalas en
algun lugar visible para poder revisarlas una y otra vez e incluso agrégales algo
cuando se te ocurra otra. Estos son pasos clave para fortalecer tu creencia en tus
respuestas alternativas. Incluso podés elegir incluir qué evidencia necesitarias
buscar para desarrollar respuestas alternativas mas solidas y asi orientar tu
atencion hacia esa evidencia con el tiempo (muy parecido a cuando aprendes una
palabra nueva y empiezas a verla usada en todas partes).

Flexibilidad cognitiva: consejos y resolucion de problemas

Generar respuestas alternativas puede ser dificil, especialmente si tenés
mucha practica o familiaridad con tus pensamientos automaticos habituales. En la
seccion siguiente, ofrecemos consejos para generar respuestas alternativas a tipos
especificos de pensamiento negativo.

Me cuesta generar respuestas alternativas a pensamientos negativos sobre
el futuro (es decir, pensamientos ansiosos y temerosos). Las predicciones negativas
sobre el futuro suelen llevar a sentimientos de ansiedad o miedo. Algunos ejemplos
de este tipo de pensamiento incluyen “me voy a enfermar”, “voy a reprobar el
examen” y “mi pareja va a terminar conmigo”. Para destrabarte de este tipo de
pensamiento, podés considerar las probabilidades realistas de que ocurra el
resultado negativo. Comienza buscando estadisticas de una fuente confiable (por
ejemplo, CDC.gov, Oficina de Estadisticas Laborales) y usa esa informacién para
generar una respuesta alternativa (por ejemplo, “la prevalencia del cancer cerebral
es baja, asi que probablemente haya una explicacion mejor para mis dolores de
cabeza”). podés usar datos de tu propia vida (por ejemplo, el numero de examenes
que reprobaste dividido por el numero de examenes que rendiste, el numero de
veces que tu pareja termind con vos dividido por el numero de veces que te
preocup6 que terminara la relacion) de una manera similar. Por ultimo, considera si
estas probabilidades estan influidas por tus comportamientos. ;Mantenés una
buena higiene para no enfermarte? ;Estudiaste para el examen? ;Mantenés
abiertas las vias de comunicacién en tu relacion?

Otro enfoque para afrontar pensamientos que provocan ansiedad es
determinar cual seria el peor resultado posible (por ejemplo, “me diagnostican una
enfermedad crénica”, “repruebo la materia y no me graduo a tiempo”) y pensar como
lo afrontarias. Esto no significa que quieras que ocurra el peor escenario, sino que
te ayuda a ver que podrias afrontarlo incluso si ocurriera. En otras palabras, aunque
las probabilidades de que ocurra el resultado negativo sean bajas, enfrentar
mentalmente estos escenarios puede darte confianza en tu capacidad para manejar

lo que sea que la vida te presente. Por ejemplo, podrias decirte: “si me enfermo,
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puedo contar con ciertos familiares o amigos para que me ayuden con comida,
facturas o medicamentos”. Del mismo modo, para el ejemplo del examen, podrias
decir: “si repruebo, puedo preguntar si hay oportunidades de créditos adicionales. Si
es necesario, puedo darme de baja o dejar la materia incompleta y volver a cursarla
el proximo periodo”.

Me cuesta generar respuestas alternativas a pensamientos negativos sobre
mi mismo (es decir, pensamientos tristes o de vergienza). A menudo, los
pensamientos negativos sobre nosotros mismos pueden provocar sentimientos de
tristeza o verglienza. Algunos ejemplos de este tipo de pensamientos incluyen “soy
el peor amigo”, “siempre fracaso” y “deberia haberlo hecho mejor”. Si notas que te
estas etiguetando con rasgos negativos (por ejemplo, el peor, estupido, un
desastre), pensa como se definen realmente estas caracteristicas. Por ejemplo,
cuando pensas en el “peor” amigo que conoces (0 que viste en television), ¢qué
caracteristicas lo definen? ;Realmente tenés esos rasgos? Cuando no estas
sintiendo emociones intensas, ¢te describirias de esta manera? Usa las respuestas
a estas preguntas para generar una respuesta alternativa (por ejemplo, “el hecho de
que me sienta mal por haber olvidado pasar a buscar a mi amigo al trabajo muestra
que realmente me importa; puedo compensarlo en el futuro”).

Ademas, cuando te encuentres usando términos absolutos como nunca o
siempre (por ejemplo, “siempre fracaso”), considera si es literalmente cierto que
nunca tuviste éxito o que siempre fracasas. Encontrar evidencia que contradiga
esos absolutos, como recordar pequenos logros, puede usarse en tus respuestas
alternativas (por ejemplo, “estoy pasando por un momento dificil ahora, pero en el
pasado pude atravesar tareas dificiles”). Por ultimo, si notas que tus pensamientos
automaticos contienen la palabra “deberia”, puede ser util considerar por qué crees,
en primer lugar, que se supone que tenés que actuar de cierta manera. ¢ Quién dice
que “deberias” o “tenés que” hacer algo? ;Qué autoridad tiene esa persona o ese
entorno sobre tus acciones? ;Cuales serian las consecuencias reales si no hicieras
eso? Un ejemplo de respuesta alternativa aqui podria ser: “estoy siguiendo mis
propios valores, asi que esta bien que los demas no estén de acuerdo”. O, si te
estas diciendo que deberias haber actuado de otra manera segun tus propios
estandares, considera si realmente habrias tomado una decision diferente con base
en los hechos que tenias en ese momento. Por ejemplo, podrias decirte: “sabiendo
lo que sé ahora, habria estudiado mas para este examen dificil; sin embargo, todos
los examenes anteriores fueron faciles, asi que revisar rapidamente mis apuntes
parecia la decision correcta en ese momento”.

Puedo generar pensamientos alternativos, pero no veo un cambio en la
intensidad de mis emociones. Es posible que practicar la flexibilidad cognitiva se
sienta como “hacer los pasos mecanicamente” porque no crees por completo en los
nuevos pensamientos que estas generando. Recuerda que tuviste mucha practica
haciendo interpretaciones negativas de manera automatica, por lo que llevara
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tiempo y repeticion antes de que los nuevos pensamientos se sientan verdaderos.
Mientras sigas generando nuevas interpretaciones que sean un poco mas
equilibradas y realistas (no simplemente los pensamientos mas positivos que se te
ocurran por el solo hecho de “pensar en positivo”), comenzaras a creer mas en esos
pensamientos con el tiempo.

Por ultimo, es posible que tus respuestas alternativas no tengan impacto
porque el pensamiento automatico inicial es una interpretacion mas precisa de la
situacion. Como dijimos antes, hay muchos casos en los que nuestras primeras
impresiones son correctas. Si este es el caso, podrias preguntarte si es eficaz para
vos centrar tu atencién en un pensamiento particular en este momento. En otras
palabras, en algunas situaciones, centrarte una y otra vez en un pensamiento
automatico puede interferir con tu funcionamiento, incluso si se trata de una
preocupacion legitima. Por ejemplo, imagina que no te preparaste para tu examen
de conducir y probablemente lo vas a reprobar. Pensar repetidamente en esto no te
sirve de nada. En cambio, podés decidir que este pensamiento automatico no es util
en este momento (es decir, mientras estas rindiendo el examen) y elegir pensar en
algo mas eficaz.

Resumen

En este capitulo, aprendiste sobre la conexidén entre los pensamientos y las
emociones. También aprendiste a identificar pensamientos automaticos poco utiles.
Por ultimo, practicaste una habilidad llamada flexibilidad cognitiva, que te animé a
considerar perspectivas alternativas en situaciones emocionales. La flexibilidad
cognitiva requiere mucha practica porque los patrones automaticos de pensamiento
a menudo se sienten familiares y creibles. tenés mucha experiencia con estos
pensamientos iniciales. Como resultado, puede llevar tiempo que las nuevas
respuestas alternativas se afiancen. Con el tiempo, adoptar un enfoque mas
equilibrado para darle sentido al mundo puede llevar a altibajos emocionales menos
intensos.

Tarea

e Completa la Ficha 5.2: Registro de pensamiento flexible cada vez que
notes un aumento de las emociones negativas (o al menos una vez por dia).
Registra tus pensamientos automaticos iniciales (y las emociones que
generan), junto con nuevas respuestas alternativas.

Cuestionario de autoevaluacion

Responde cada una de las siguientes afirmaciones marcando con un circulo
verdadero (V) o falso (F). Las respuestas se encuentran en el Apéndice A.

1. Los pensamientos automaticos siempre son incorrectos.
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V) (F)

2. Nuestros pensamientos influyen en nuestras emociones, y nuestras
emociones influyen en nuestros pensamientos.

V) (F)

3. “Es débil sentir emociones” es un ejemplo de pensamiento automatico
poco util.

V) (F)

4. El objetivo de la flexibilidad cognitiva es deshacerse de los malos
pensamientos.

V) (F)
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Ficha 5.1 — Registro de pensamiento flexible

Emociones
(0-100 %) *

Pensamientos automaticos

Respuestas alternativas

Emociones
(0-100 %) *

* Los porcentajes se refieren a la intensidad percibida de cada emocion y no tienen que sumar 100.
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Capitulo 6

Pensar sobre las relaciones

Objetivos

e Comprender como tu forma de pensar puede afectar tus relaciones con los
demas.

e Identificar pensamientos automaticos negativos que hacen que las relaciones
sean menos satisfactorias.

e Practicar responder con flexibilidad a los pensamientos automaticos
negativos.

Conceptos clave

En este capitulo nos centraremos en una habilidad para pensar de manera
mas flexible sobre tus relaciones con otras personas. Primero, aprenderas como la
forma en que pensamos sobre los demas (es decir, nuestras interpretaciones de por
qué los demas se comportan de cierta manera) influye en la calidad de nuestras
relaciones. Luego, te pediremos que prestes atencidén a la manera en que pensas
automaticamente sobre las personas de tu vida. Por ultimo, te pediremos que salgas
de tu zona de confort experimentando con nuevas perspectivas que podrian cambiar
la forma en que ves tus relaciones, y quiza permitirte confiar mas en los demas.

¢Por qué los pensamientos?

Debido a que los seres humanos evolucionamos para ser sociales, una gran
parte de nuestros pensamientos trata sobre otras personas. Muchos de nosotros
pasamos mucho tiempo repasando interacciones incomodas con compafieros de
trabajo, analizando si el comentario de un amigo significa que esta enojado con
nosotros, o considerando si nuestra pareja romantica estd verdaderamente
comprometida. Consulta la Guia general 2: Comprender las relaciones para
obtener mas informacion sobre lo que interviene en cualquier interaccion
interpersonal. Las interpretaciones iniciales que hacemos en situaciones
interpersonales (como suponer que tu amigo esta enojado con vos) se llaman
Pensamientos Automaticos; son las respuestas no planificadas de nuestra mente
frente a las personas de nuestra vida. Es importante prestar atencion a estos
pensamientos porque la forma en que pensamos sobre otras personas realmente
influye en la calidad de nuestras relaciones con ellas. Por ejemplo, imagina que
estas en una fiesta y alguien que no conoces dice algo grosero. Tu pensamiento
automatico en esta situacién podria ser “esta persona es ofensiva; no quiero
conocerla”. Pensar de esta manera sobre la persona de la fiesta probablemente te
hara sentir enojo, lo que te llevara a dejar de hablarle. Este ejemplo ilustra como se
relacionan lo que pensamos, como nos sentimos y, en ultima instancia, lo que
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hacemos. De hecho, la mayor parte del tiempo, este proceso funciona sin
problemas; en otras palabras, le damos sentido con precisién a una situacién social
determinada y nos comportamos en consecuencia.

Sin embargo, hay muchas situaciones que pueden interpretarse de mas de
una manera. Por ejemplo, imagina que saludas con la mano a tu amigo en una calle
muy concurrida, pero no te responde. ;Como te sentirias respecto de tu amigo si
pensaras: “Vaya, debe darle verglienza que lo vean conmigo”? Podrias sentirte
avergonzado por él, culpable por haber hecho algo mal, o incluso enojado con él.
¢ Qué pasaria si, en cambio, pensaras: “Probablemente no me vio porque hay
mucha gente”? Podrias sentirte mas neutral o tal vez emocionado de contarle que lo
viste en un lugar inesperado y preguntarle qué estaba haciendo alli. Aqui podés ver
que las interpretaciones que haces sobre otras personas en situaciones poco claras
pueden tener un gran impacto en la calidad de tus relaciones con ellas.

Por supuesto, hasta que puedas hablar directamente con tu amigo, no hay
forma de saber con certeza por qué no te devolvio el saludo. Tal vez no te vio, quiza
estaba ocupado, o quiza efectivamente no quiso saludarte. El punto es que, cuando
las situaciones son poco claras, nuestras mentes llenan los espacios en blanco.
Cuanta mas practica tengas con ciertos pensamientos, mas familiares y creibles se
vuelven, y mayor impacto pueden tener en tus relaciones.

Pensamiento en blanco y negro. Un tipo especifico de pensamiento
automatico que puede desarrollarse en respuesta a las relaciones es el
pensamiento en blanco y negro. El pensamiento en blanco y negro ocurre cuando
nuestra interpretacion de los demas, de nuestra propia conducta o de una situacion
es totalmente buena o totalmente mala. Por ejemplo, si tu amigo no te devolvio el
saludo, podrias tener el pensamiento automatico: “No puedo creer que me haya
ignorado asi; para mi estd muerto”. Sin embargo, mas tarde ese mismo amigo
podria llamarte para disculparse y explicarte que estaba hablando por teléfono con
una empresa de catering para organizar una fiesta sorpresa a la que queria invitarte.
Entonces podrias notar el pensamiento automatico: “jEs literalmente el mejor! jQué
considerado de su parte!”. EI pensamiento en blanco y negro (también llamado
pensamiento de todo o nada) puede brindar claridad inmediata en situaciones
inciertas. Incluso si la interpretacion es negativa (por ejemplo, “me ignoré por
completo”), a veces se siente mejor en el momento “saber” la respuesta que
quedarse con la incertidumbre. Por supuesto, en contraste con el pensamiento en
blanco y negro, lo mas probable es que la interpretacion mas precisa y util se
encuentre en algun punto intermedio entre los extremos.

Objetivos de este capitulo. Por lo tanto, el objetivo de este capitulo es
ayudarte a abordar los altibajos de tus relaciones pidiéndote que consideres nuevas
perspectivas cuando tengas pensamientos automaticos sobre las personas de tu
vida y tu relacion con ellas. Nos estamos centrando en tus pensamientos (en lugar
de la conducta de los demas) porque a menudo puede ser mas facil cambiar lo que
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estamos pensando qué cambiar lo que otras personas hacen. Si alguna vez le
pediste a alguien que dejara de hacer una conducta molesta (por ejemplo, morderse
las ufas), sabes a qué nos referimos. Puede ser mas practico cambiar tu
perspectiva en esta situaciéon (por ejemplo, en lugar de “eso es muy molesto”,
podrias decirte “no tengo control sobre si elige morderse las ufas”). Ademas, te
pedimos que prestes atencidon a tus propios pensamientos (en lugar de los
pensamientos de otras personas) porque es imposible saber con certeza qué estan
pensando los demas. Por lo tanto, puede ser mas facil recordarte “el hecho de que
yo piense que estan enojados conmigo no significa que lo estén” que intentar leer la
mente de otra persona. Por ultimo, al centrarnos en nuestros pensamientos,
podemos descubrir informacion importante sobre nuestros valores en las relaciones.
Por ejemplo, el pensamiento automatico “No puedo creer que me haya ignorado asi;
para mi estd muerto” ante el hecho de que tu amigo no te haya visto en la situacion
anterior nos permite saber que esta relacion es importante para vos.

Aunque nuestro objetivo es ayudarte a probar nuevas formas, o formas
adicionales, de pensar sobre tus relaciones, esto NO significa que tus pensamientos
automaticos iniciales sean incorrectos o malos. Como mencionamos anteriormente,
la forma en que interpretamos la conducta de los demas esta muy influida por
nuestras experiencias pasadas. Por eso, si una pareja romantica anterior terminé
con vos sin previo aviso, tiene perfecto sentido que tengas pensamientos
automaticos sobre que tu nueva pareja te va a dejar. Pensamientos como “no se
puede confiar en ellos” sirven para protegernos de futuros dafios; sin embargo,
también nos impiden abrirnos de maneras que nos acerquen a nuestros valores en
las relaciones. Por eso te pedimos que experimentes con nuevas interpretaciones.
Por supuesto, a veces nuestras primeras impresiones son acertadas (es decir,
suponemos correctamente que alguien intentd lastimarnos a propésito); considerar
perspectivas alternativas no significa que rechacemos nuestros pensamientos
automaticos iniciales si resultan ser precisos.

Identificar pensamientos automaticos poco utiles

Para revisar tus pensamientos automaticos poco utiles, es necesario que
seas mas consciente de lo que te dices a vos mismo. Como mencionamos
anteriormente, la mayoria de los pensamientos automaticos que tenés son precisos
y utiles; constantemente incorporas nueva informacion, la interpretas y actuas. Sin
embargo, con ciertas personas puede resultar dificil adoptar una perspectiva nueva
debido a experiencias previas y/o mensajes de personas importantes en nuestra
vida. Con estas personas, nos quedamos estancados en nuestras primeras
impresiones, lo que a menudo lleva a interacciones interpersonales mas dificiles. De
hecho, cuando notas que estas teniendo problemas en una relacion (por ejemplo,
una pelea, el impulso de evitar a los demas), puede ser una sefial para examinar tu
forma de pensar.
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Imagina que tu pareja acaba de terminar una discusion gritando: “jNo te soporto!
iOjala nunca nos hubiéramos juntado!”. ; Cuales son los primeros pensamientos que
te vienen a la mente? Pueden ser pensamientos sobre tu pareja, sobre la relacion
entre ustedes, o sobre vos mismo. Por ejemplo, podrias pensar: “jEs lo peor! De
todos modos, no lo quiero en mi vida”. Decirte que te alegra que se haya ido
naturalmente generara sentimientos de enojo (“4,como se atreve a hablarme asi?”),
y quiza incluso alivio (“es 100 % su culpa que las cosas no hayan funcionado”). Sin
embargo, estos primeros pensamientos automaticos pueden no ser toda la historia.
Los pensamientos automaticos son poco utiles cuando se centran en un aspecto de
una persona o relacion que es excesivamente negativo y nos alejan de una relacion
gue puede incluir aspectos valiosos que vale |la pena preservar.

Dado que nuestros pensamientos automaticos suelen sentirse familiares y
creibles, puede ser dificil identificar si estas involucrandote en una linea de
pensamiento poco util. podés usar las preguntas del Cuadro 6.1 para determinar si
quiza te quedaste con una interpretaciéon negativa poco util sin considerar toda la
historia. Volviendo a la pelea con tu pareja: ¢realmente es la peor persona que
conoces? jHonestamente serias mas feliz si estuviera fuera de tu vida? ;Hay
alguna otra explicacion para su respuesta a los gritos? Por ejemplo, ¢hubo otras
veces en que gritd de esta manera y luego volvio para disculparse? ;Qué pasaria si
ustedes dos deciden terminar la relacion? ;Como podrias afrontarlo? Tal vez
podrias practicar algunas actividades que sean personalmente significativas para
vos y que hayas descuidado en tu relacion (por ejemplo, viajes que querias hacer o
pasatiempos que querias explorar y que no le interesaban a tu pareja). Responder
estas preguntas puede ayudarte a darte cuenta de si tu pensamiento automatico
inicial dejo fuera detalles importantes.

Cuadro 6.1: ;{ Es un pensamiento automatico?

¢, Sé con certeza que esta interpretacion es verdadera?
¢ Podria haber otras explicaciones para su conducta?

¢, Cuanto siento que este pensamiento es verdadero? ;Cual es una
probabilidad mas realista de que este pensamiento sea verdadero?

Si esta interpretacion fuera verdadera, ¢ podria afrontarla? ; Como la
manejaria?

Practicar la flexibilidad cognitiva

La habilidad de flexibilidad cognitiva implica generar de manera sistematica
interpretaciones alternativas de relaciones que despiertan emociones intensas en ti.
podés usar las mismas preguntas del Cuadro 6.1 para ayudarte a generar
respuestas alternativas. Mientras practicas la flexibilidad cognitiva, ten presente que

66



el objetivo no es necesariamente deshacerte de tus pensamientos automaticos
negativos. En cambio, el objetivo es permitir que existan otras interpretaciones.
Observa la Tabla 6.1 para ver un ejemplo de como la habilidad de flexibilidad
cognitiva puede aplicarse a los pensamientos automaticos que surgieron en la pelea
con tu pareja. En particular, observa cémo considerar otras posibilidades podria
reducir los sentimientos de enojo.

Tabla 6.1

Registro de pensamientos flexible

(0-100%)*

Emociones Pensamientos automaticos Respuestas alternativas Emociones
(0-100%)*

1. Estamos juntos por una razén. Me gustan
muchas cosas de esta persona, aunque a
veces se irrite por algunas cosas.

2. Honestamente, mi vida no seria tan plena

Enojo (con la Es la peor persona; no la quiero nunca sin esta persona en ella. Enojo (con la
pareja) 100 % mas en mi vida. Me ha gritado de esta manera otras veces, pareja) 50 %

pero siempre vuelve para disculparse.

3. En el peor de los casos, si esta relacion
termina, finalmente podré hacer el viaje que a
esta persona no le interesa.

* Los porcentajes se refieren a la intensidad percibida de cada emocién y no tienen por qué sumar 100.

Pensamientos sobre la confianza. Esta misma habilidad se aplica a aspectos
especificos de nuestras relaciones con los demas. La confianza es una parte
fundamental de las relaciones. La confianza se refiere a nuestras opiniones sobre
cuan confiables, genuinos y honestos creemos que son los demas. Las personas
pueden tener creencias muy diferentes sobre cuan dignos de confianza son los
demas, desde “no se puede confiar en nadie” hasta “todos son dignos de confianza”.
Las experiencias en relaciones previas, desde los cuidadores de la infancia hasta
parejas romanticas y amistades recientes, pueden moldear nuestras opiniones
sobre la confianza. Desafortunadamente, el pensamiento extremo sobre la
confiabilidad de los demas puede ser contraproducente cuando se pone a prueba en
relaciones reales. Por ejemplo, si “no se puede confiar en nadie”, entonces puede
ser casi imposible desarrollar relaciones cercanas. Sin embargo, si “todos son
dignos de confianza”, podemos ser mas propensos a encontrarnos en relaciones
inseguras en las que es mas probable que nos lastimen.

En lugar de pensar en la confianza como algo totalmente presente o
totalmente ausente, puede ser util definir las distintas maneras en que dependes de
las personas (o querrias depender de ellas) y luego preguntarte si podés contar con
diferentes personas de tu vida en esas maneras. Por ejemplo, confiar podria verse
como acudir a alguien en busca de apoyo cuando tuviste un dia dificil (y creer que
estara ahi para vos). O podria verse como compartir informacion personal con
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alguien sabiendo que la mantendra en privado. La confianza también podria
manifestarse como creer que alguien te devolvera el dinero que le prestaste o
asumir que mantendra seguros a tus hijos si le pides que los cuide. Para mas
ejemplos de las distintas maneras en que se puede confiar en los demas, observa el
Cuadro 6.2.

Cuadro 6.2 — Dimensiones de la confianza
Apoyo: ;Con qué frecuencia confio en que esta persona me apoyara a mi,
mis pensamientos, mis emociones 0 mis metas y planes?

Confiabilidad: ;En qué medida confio en que esta persona cumplird sus
promesas 0 COmpromisos?

Puntualidad: ;Con qué frecuencia confio en que esta persona llegara a
tiempo (cuando necesito que lo haga) a los eventos?

Cuidado de nifios: ¢ Cuanto confio en que esta persona cuidara de mis hijos
durante un periodo de tiempo?

Devolucion del dinero: ;Con qué frecuencia esta persona me devuelve el
dinero que le prest6?

Confidencialidad de la informacion privada: ;Con qué frecuencia esta
persona mantiene la informacion privada para si misma cuando se lo pido (o
en general)?

Seguridad fisica: ¢Cuanto confio en que esta persona me mantendra
fisicamente seguro en general (por ejemplo, al conducir) o especificamente
en una situacion peligrosa?

Pasarme a buscar por el aeropuerto: ; Cuanto confio en que esta persona me
pasara a buscar por el aeropuerto si se lo pido (por ejemplo, que llegue a
tiempo, que esté dispuesta a hacerlo)?

Fidelidad: ¢;Cuanto confio en que esta persona sera fiel y estara
comprometida conmigo, ya sea como pareja romantica o como amigo, en los
buenos y malos momentos?

No chismea: ;Con qué frecuencia confio en que esta persona no chismeara,
especialmente sobre mi?

Se hace tiempo para mi: ;Con qué frecuencia esta persona se hace tiempo
para mi cuando se lo pido (por ejemplo, para hablar por teléfono, pasar
tiempo juntos, etc.)?
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Estas dimensiones de la confianza pueden calificarse para cada persona de
tu vida usando la Ficha 6.2: Dimensiones de la confianza. La confiabilidad se
califica en una escala de 0 a 100 %, donde 100 % significa totalmente confiable y O
% significa totalmente poco confiable. Observa la Tabla 6.2 para ver un ejemplo.

Tabla 6.2

Ficha 6.2 — Dimensiones de la confianza

Persona

Apoyo

Confiable

Puntual

Cuidado
de nifios

Devuelve
el dinero

Mantiene la

informacion

privada en
privado

Brinda
seguridad
fisica

Me pasa a
buscar por el
aeropuerto

Fiel

No
chismea

Se hace
tiempo para
mi

Pareja

70%

60%

60%

100%

90%

80%

75%

100%

100%

50%

40%

Amigo

80%

20%

10%

50%

30%

90%

10%

25%

70%

90%

50%

Aqui podemos ver que la pareja de esta persona es, en general, confiable en
muchas dimensiones, aunque es mas confiable en los dominios de cuidado de
nifos, pasar a buscar a alguien por el aeropuerto y ser fiel. En cambio, el amigo de
esta persona tiene un rango mucho mas amplio de confiabilidad. Esta persona no
confia en que su amigo sea confiable, puntual o capaz de brindar seguridad fisica,
pero si confia en que le dara apoyo y mantendra la informacién privada en privado.
podés completar este ejercicio con las personas de tu propia vida usando la Ficha
6.2: Dimensiones de la confianza. Este ejercicio destaca que no todas las
personas de nuestra vida tienen que ser confiables en todos los sentidos; en
cambio, pueden ser mas confiables en algunas dimensiones que en otras, y eso
esta bien. Reflexionar sobre la confiabilidad de cada persona de nuestra vida en
diferentes dominios puede reducir el pensamiento en blanco y negro (es decir,
‘nunca se puede confiar en nadie” frente a “siempre se puede confiar en todos”) y
permitirnos calibrar nuestras conductas de confianza de maneras que lleven a

resultados interpersonales alineados con nuestros valores.

Pensamientos sobre ataques percibidos, rechazo e invalidacion. A veces las
personas de nuestra vida nos dicen cosas que son hirientes, ya sea que tengan la
intencién de hacerlo o no. Estos comentarios hirientes pueden tomar la forma de
ataques personales (“No podés hacer nada bien”), rechazo (“Ya no quiero ser tu
amigo”) o invalidacion (“Te estas poniendo demasiado emocional por esto”). La
flexibilidad cognitiva puede ser una forma de ayudarnos a recuperarnos y responder
de manera eficaz a estos comentarios. Podemos notar pensamientos automaticos
en respuesta a cada uno de estos comentarios que (1) nos culpan a nosotros
mismos o (2) culpan a los demas. En la Tabla 6.2 se presentan algunos ejemplos de

estos pensamientos automaticos y respuestas alternativas.
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Tabla 6.2

Culparse

Respuesta alternativa

Culpar al otro

Respuesta alternativa

No puedo hacer

nada bien.

Soy un amigo

espantoso.

Soy una persona
demasiado

emocional.

Me fue bien en la
universidad, soy un
amigo leal y trabajo duro

en mi empleo.

Esta amistad esté
inestable en este
momento, y he sido un
buen amigo para

muchas otras personas.

Todos tenemos
emociones, y son
respuestas validas ante

diferentes situaciones.

Esta persona es

una idiota.

Son malos amigos
por no esforzarse

mas.

No pueden
manejarse cuando

me expreso.

Esta sobre generalizando mi
conducta y no puede pensar en
todas las veces que hice las

cosas bien.

Es posible que no seamos una
buena combinacién como
amigos, o que esta persona esté

respondiendo desde el enojo.

Es posible que no estén
acostumbrados a distintas
expresiones emocionales o que
necesiten retroalimentacion

sobre que esos comentarios son

injustificados.

Una vez mas, usar la habilidad de flexibilidad cognitiva puede reducir el
pensamiento en blanco y negro (es decir, “todo es culpa mia” frente a “todo es culpa
de ellos”), lo que te permite encontrar un punto medio que te acerque a tus valores.
Por supuesto, no estamos sugiriendo que la flexibilidad cognitiva sea la unica forma
de responder a cada uno de estos comentarios. De hecho, puede sentirse algo
injusto que tengas que cambiar tu forma de pensar cuando otra persona tuvo una
conducta hiriente. Ten presente que considerar alternativas a tus pensamientos
automaticos tiene como objetivo ayudarte a ti, no a ellos. Los comentarios hirientes
de los demas pueden generar pensamientos automaticos muy intensos que pueden
llevar a conductas que te metan en problemas (por ejemplo, gritar, arrojar cosas,
terminar relaciones que en su mayoria son buenas), en lugar de encontrar un punto
medio que tu valores (por ejemplo, defenderte de manera asertiva).

Pensamientos sobre tu valor en las relaciones. Hasta ahora, hemos hablado
de pensamientos automaticos negativos principalmente en respuesta a otras
personas. Sin embargo, también pueden aparecer pensamientos automaticos
negativos sobre tu valor dentro de una relacioén. Estos son pensamientos como “no
soy digno de mis amigos”, “si conocieran mi verdadero yo, me odiarian” y “no soy
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nada si no encajo con este grupo” (Tabla 6.3). Aunque estos pensamientos son
sobre ti, pueden tener un impacto profundo en la calidad de tus relaciones al influir
en como te percibes en relacion con personas importantes de tu vida. Estos
pensamientos pueden generar emociones de verguenza o incluso conductas
impulsivas para evitar que amigos o parejas se vayan, lo que los convierte en

objetivos importantes para la habilidad de flexibilidad cognitiva.

Tabla 6.3
Registro de pensamientos flexible
Emociones Pensamientos automaticos Respuestas alternativas Emociones
(0-100%)* (0-100%)*
Tristeza No soy digno de mi pareja. Mi pareja ha dicho o mostrado explicitamente Tristeza
(80 %) que le gusto por las siguientes razones: mi (50 %)
amabilidad, mi creatividad, mi consideracion;
todas ellas son dignas de amor.
Verglienza Si  conociera mi verdadero yo, me Casi no ha habido ocasiones en que otras Vergiienza
(90 %) odiaria. personas hayan expresado desaprobacion (70 %)
hacia mi por las cosas que me gustan; tal vez
pueda intentar mostrar mas ese lado de mi
para ponerlo mejor a prueba.
Desesperanza No soy nada si no encajo con este grupo. He hecho tantas cosas por mi cuenta Desesperanza
(85 %) (estudios, trabajo, relaciones, pasatiempos, (40 %)

viajes) que se destacan como mias y me
definen independientemente de si este grupo
me aprueba.

* Los porcentajes se refieren a la intensidad percibida de cada emocion y no tienen por qué sumar 100.

Flexibilidad cognitiva en tu propia vida

Ahora que hemos revisado (1) como identificar pensamientos automaticos
poco utiles y (2) como practicar la flexibilidad cognitiva con situaciones de ejempilo,
es momento de que practiques esta habilidad con pensamientos personalmente
relevantes. La Ficha 6.1: Registro de pensamiento flexible te guiara a través de
este proceso. Cuando notes dificultades en una relacién, escribe los pensamientos
que pasan por tu mente en la columna Pensamientos automaticos. Intenta formular
estos pensamientos como afirmaciones, en lugar de preguntas. Por ejemplo,
aunque literalmente hayas pensado “; por qué me hicieron esto?” (una pregunta), es
mas facil evaluar la evidencia alrededor de afirmaciones como “siempre me hacen
esto”. Luego, registra como te estas sintiendo y anota todas las emociones (enojo,
ansiedad, panico, culpa, tristeza, alegria) que aparecieron en respuesta a tus
pensamientos iniciales. Junto a cada emocion, califica la intensidad de las
emociones que estas sintiendo de 0 % (nada) a 100 % (lo mas intenso que hayas
sentido).
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El siguiente paso es generar respuestas alternativas a tus pensamientos
automaticos. podés usar las preguntas del Cuadro 6.1 para ayudarte a empezar.
Por ejemplo, ¢hay otras posibilidades o interpretaciones de la conducta de esta
persona, mas alla de tu primera impresion? O, si tu pensamiento automatico es
preciso, ¢como podrias afrontarlo? Recuerda que el objetivo aqui no es reemplazar
tu interpretacion inicial. Es mostrarte que es posible tener mas de una perspectiva.
Anota tus ideas en la columna Respuestas alternativas de la Ficha 6.2. Por ultimo,
después de considerar tus respuestas alternativas, vuelve a calificar la intensidad de
las emociones que registraste inicialmente.

Resumen

En este capitulo, aprendiste sobre la conexion entre tu forma de pensar y la
calidad de tus relaciones. También aprendiste a identificar pensamientos
automaticos poco utiles. Por ultimo, practicaste una habilidad llamada flexibilidad
cognitiva, que te animé a considerar perspectivas alternativas en situaciones
interpersonales dificiles. La flexibilidad cognitiva requiere mucha practica porque los
patrones automaticos de pensamiento a menudo se sienten familiares y creibles;
tenés mucha experiencia con estos pensamientos iniciales. Como resultado, puede
llevar tiempo que las nuevas respuestas alternativas se afiancen. Con el tiempo,
adoptar un enfoque mas equilibrado para darle sentido a las relaciones puede llevar
a vinculos mas fuertes y estables con personas importantes.

Tarea

e Completa la Ficha 6.1: Registro de pensamiento flexible cada vez que
notes dificultades en una relacién (o al menos una vez por dia). Registra tus
pensamientos automaticos iniciales (y las emociones que generan), junto con
nuevas respuestas alternativas.

e Completa la Ficha 6.2: Dimensiones de la confianza una vez para varias
personas si te resulta dificil saber cuanto confiar en distintas personas de tu
vida. Registra tus calificaciones de cuan confiable es cada persona en cada
dimensién de la confianza que hayas identificado.

Cuestionario de autoevaluacion

Responda a cada una de las siguientes preguntas marcando con un circulo
verdadero (V) o falso (F). Las respuestas se encuentran en el apéndice A.

1. Nuestros pensamientos influyen en nuestras relaciones, y nuestras
relaciones influyen en nuestros pensamientos.

(V) (F)

2. Si me culpo a mi mismo en respuesta a un comentario invalidante, debo
merecerlo.
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(V) (F)

3. O confias en alguien o no confias; es asi de simple.

(V) (F)

4. La forma en que pensamos sobre nosotros mismos en las relaciones es
tan importante como la forma en que pensamos sobre los demas.

(V) (F)
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Ficha 6.1 — Registro de pensamiento flexible

Emociones
(0-100 %) *

Pensamientos automaticos

Respuestas alternativas

Emociones
(0-100 %) *

* Los porcentajes se refieren a la intensidad percibida de cada emocion y no tienen que sumar 100.
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Ficha 6.2 — Dimensiones de la confianza

Persona

Apoyo

Confiable

Mantiene la
informacion
privada

Puntual

Fiel

Devuelve
el dinero

No
chismea

Se hace
tiempo
para vos

Completa en la fila superior las dimensiones de la confianza que sean mas importantes para vos y, en la columna de la izquierda, las personas relevantes en
tu vida. Evalua a cada persona en cada dimensién de la confianza desde 0 % (nada confiable en ese aspecto) hasta 100 % (completamente confiable en ese

aspecto). Usa “N/A” si una dimensién no se aplica a una persona (por ejemplo, la confianza que tenés en tu hijo/a para llevarte al aeropuerto).
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Capitulo 7

Pensar sobre los impulsos
Objetivos

e Comprender cémo tu forma de pensar afecta tus impulsos de actuar de
manera impulsiva.

e Identificar los Pensamientos Automaticos negativos que promueven la
necesidad de actuar impulsivamente.

e Practicar responder con flexibilidad a los Pensamientos Automaticos

negativos.
Conceptos clave

En este capitulo, nos centraremos en una habilidad para pensar de manera
mas flexible sobre tus impulsos de actuar de manera impulsiva. Primero, aprenderas
como la forma en que pensamos sobre los impulsos influye en qué tan probable es
que actuemos segun ellos. Luego, te pediremos que prestes atencion a la forma en
que pensas automaticamente sobre estos impulsos y sobre las situaciones que los
desencadenan. Por ultimo, te pediremos que salgas de tu zona de confort
experimentando con nuevas perspectivas que podrian cambiar la forma en que ves
tus impulsos, y quiza permitite manejar estos impulsos en el momento para

alcanzar metas a mas largo plazo.
¢Por qué los pensamientos?

Un impulso es una urgencia o necesidad intensa de actuar, aparentemente
sin pensar. Puede parecer extrafio hablar de pensamientos cuando estamos
tratando de abordar impulsos y conductas que, por definicion, ocurren sin
pensamiento intencional. Sin embargo, varios factores contribuyen a que nos
involucremos en una conducta impulsiva potencialmente dafina; estos incluyen
sensaciones fisicas, emociones y pensamientos (consulta la Guia general 3:
Comprender los impulsos para obtener mas informacién). Este capitulo se
centrara especificamente en como nuestra forma de pensar afecta la probabilidad
de que cedamos a nuestros impulsos. Como veremos, una de las cosas mas utiles

que podés hacer para abordar la impulsividad es (a) traer los impulsos a tu
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conciencia y (b) darte tiempo para pensarlos antes de actuar. Este capitulo aborda

ambos objetivos.

Debido a que el impulso de actuar impulsivamente puede aparecer tan
rapido, puede ser util identificar los desencadenantes que te llevan a involucrarte en
conductas de las que luego te arrepientes. Algunos ejemplos de desencadenantes
incluyen trabajar en un proyecto frustrante, conflictos interpersonales o que te
ofrezcan drogas/alcohol. Por ejemplo, podrias decirte: “quiero renunciar porque es
demasiado dificil”, “quiero pegarle por decir algo tan cruel” o “quiero ir a la fiesta y
emborracharme”. Al poner estos impulsos en palabras, los estamos convirtiendo en
Pensamientos Automaticos. Los Pensamientos Automaticos son la forma en que
pensamos sobre nuestros desencadenantes y nuestras respuestas a ellos. Pueden
tener un impacto poderoso en las acciones que finalmente realizamos. Al notar
estos pensamientos antes de actuar segun un impulso, nos damos tiempo para
considerar si hay otras maneras de responder. Por ejemplo, si estas trabajando en
un proyecto dificil, podrias pensar: “quiero renunciar porque nunca voy a hacer esto
bien”. Es probable que este pensamiento lleve a sentimientos de frustracion,
decepcidn, culpa o verguenza, que luego pueden impulsarte a rendirte. En cambio,
¢ qué pasaria si pensaras: “jEsto es un verdadero desafio! Voy a aprender mucho
cuando lo termine”? Podrias sentirte mas interesado en el proyecto y mas motivado
para seguir adelante. Este ejemplo ilustra cdmo lo que nos decimos a nosotros
mismos puede influir en si resistimos o cedemos ante la necesidad de actuar

impulsivamente.

¢;De donde vienen los Pensamientos Automaticos en respuesta a los
desencadenantes? Investigaciones recientes sugieren que existe una base biolégica
y genética fuerte para involucrarse en conductas impulsivas. En otras palabras,
algunas personas simplemente obtienen mas satisfaccion al seguir sus impulsos
debido a la quimica de su cerebro. Esto significa que puede haber algo de verdad
en los Pensamientos Automaticos sobre lo dificil que es resistir las conductas
impulsivas (por ejemplo, “simplemente no puedo evitarlo”). Cuando una conducta
produce satisfaccion inmediata (por ejemplo, sentirse drogado después de fumar),
se refuerza, lo que hace que sea mas dificil (aunque no imposible) resistirla en el

futuro. Ademas, cuando pensamos sobre ciertos temas de la misma manera una y
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otra vez, estamos formando habitos mentales que aumentan la probabilidad de
hacer interpretaciones similares en el futuro. Por ejemplo, si te dijeras “no tengo
nada de paciencia” cada vez que interactuas con un compafiero de trabajo
frustrante, probablemente tendrias el mismo pensamiento la proxima vez que te
encuentres con esa persona, y seria mas probable que actuaras de una manera
grosera de la que luego te arrepientas. Las personas cercanas a nosotros también
pueden influir en nuestros Pensamientos Automaticos. Por ejemplo, si un cuidador
te sefialaba repetidamente que “nunca pensas bien las cosas”, podrias empezar a
escuchar esas palabras reflejadas en forma de tus propios pensamientos. Cuanta
mas experiencia tenés pensando pensamientos especificos, mas familiares y

creibles se vuelven, y mayor impacto pueden tener en tu sentido de vos mismo.

En este capitulo, primero te ayudaremos a identificar los Pensamientos
Automaticos que tenés en respuesta a los desencadenantes. Luego, te pediremos
que experimentes con nuevas formas de pensar sobre los desencadenantes que

estén mas alineadas con tus valores.
Identificar Pensamientos Automaticos poco utiles

Para empezar a pensar de manera diferente cuando sentis la necesidad de
actuar impulsivamente, primero es necesario identificar tus Pensamientos
Automaticos en situaciones desencadenantes. Como describimos anteriormente,
puede ser util comenzar con tus desencadenantes (y sus impulsos asociados) y
avanzar desde alli para determinar qué te estas diciendo a vos mismo en respuesta
a ellos. Hay cuatro tipos principales de impulsos que estan vinculados con distintos

tipos de Pensamientos Automaticos (consulta la Tabla 7.1).
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Tabla 7.1

Conductas impulsivas
poco utiles

Definicién

Ejemplos de conductas

Ejemplos de Pensamientos
Automaticos

Problemas para
hacer planes

Impulsos de enfocarte en
el aqui y ahora sin
considerar metas futuras

Dejar tareas (hacer las
maletas, estudiar) para
ultimo momento

“Soy malo para planificar con
anticipacion”
“Necesito la adrenalina de esperar
hasta ultimo momento para hacer las
cosas’

Problemas para
seguir adelante

Impulsos de abandonar
cuando encuentras un
contratiempo o desafio

Cancelar planes,
renunciar a trabajos,
faltar a clase, romper

una dieta

“Nunca voy a hacerlo bien”
“¢ Para qué me estoy molestando?”

Conductas
impulsadas por
emociones

Impulsos que te empujan
a escapar o evitar
emociones
incémodas/dificiles

Autolesionarte, darte
atracones, irte furioso,
hacer comentarios
sarcasticos

“No puedo soportar este sentimiento;
tengo que hacer algo”

Busqueda de
sensaciones

Impulsos que te empujan
hacia experiencias
emocionantes,
estimulantes o divertidas

Sexo inseguro, compras
compulsivas, consumo
de sustancias
(drogas/alcohol)

“Nada se siente tan bien como

drogarse” “No puedo resistir el
impulso”

podés usar la Ficha 7.2: Identificacion de impulsos y Pensamientos

Automaticos para identificar tus propios impulsos (y los pensamientos que los
acompanfnan). Esta ficha se divide en los mismos cuatro tipos de conductas
impulsivas resumidas en la Tabla 7.1. Enumera tus conductas impulsivas (por
ejemplo, ansias de consumir sustancias, deseo de cortarte, impulsos de hacer
comentarios sarcasticos) que correspondan a cada categoria. Debido a que algunos
impulsos pueden encajar en varias categorias, no te preocupes demasiado por
encontrar la columna “correcta”. Luego, reflexiona sobre por qué crees que aparecio
ese impulso. Por ejemplo, podrias haber tenido el impulso de autolesionarte porque
“no podia soportar sentir mas dolor”. Si se te ocurren varias razones para el mismo
impulso, simplemente vuelve a escribir el impulso en el siguiente cuadro hacia abajo
y agrega la nueva razoén posible debajo. Observa el ejemplo de una ficha

completada a continuacién (Tabla 7.2).
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Tabla 7.2

Ficha 7.2 Tres tipos de impulsos

Problemas para hacer
planes

Problemas para seguir
adelante

Impulsos impulsados por
emociones

Busqueda de
sensaciones

Impulso: postergar hacer
las maletas antes de
mudarme

Impulso: parar a comprar
comida para llevar,
aunque me comprometi a
cocinar en casa

Impulso: irme después
de una discusién con mi
mama

Impulso: tomar las
anfetaminas de mi
compafiero de cuarto

Porque... no soy bueno
para mantenerme enfocado
a menos que espere hasta
ultimo momento.

Porque... no tengo ganas
de cocinar esta noche y
tengo otras cosas que
hacer.

Porque... solo quiero
dejar de pensar en la
conversacion.

Porque... estoy cansado de
sentirme adormecido.

Al identificar las posibles razones de cada necesidad impulsiva, lo que

realmente estamos haciendo es identificar los Pensamientos Automaticos detras de

los impulsos. Estas posibles razones son Pensamientos Automaticos de los que

quiza ni siquiera eras consciente cuando tuviste los impulsos. Sin embargo, al

reflexionar, podemos ver como tratar estas razones como hechos aumentaria la

probabilidad de llevar a cabo tus impulsos. Creer en el momento que “no puedo

soportar sentir mas dolor” haria que cualquiera buscara una forma de dejar de sentir

dolor. Sin embargo, estos Pensamientos Automaticos pueden no ser toda la historia.

Los Pensamientos Automaticos son poco utiles cuando se centran en un aspecto de

una situacion que es excesivamente negativo/positivo o nos impulsan a actuar de

maneras que no son consistentes con nuestros valores.

¢qué mas podria hacer?

alinean con tus valores?

Cuadro 7.1: ¢ Es un Pensamiento Automatico?
¢, Sé con certeza que esta interpretacion es verdadera?
¢ Es esta la unica forma en que podria responder en este momento? Si no,
¢ Cuanto siento que este pensamiento es verdadero? ¢ Cual es una
probabilidad mas realista de que este pensamiento sea verdadero?

¢ Cuales son mis valores aqui? ¢ Este pensamiento o sus consecuencias se
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Debido a que los Pensamientos Automaticos suelen sentirse familiares y
creibles, puede ser dificil identificar si estas involucrandote en una linea de
pensamiento poco util. podés usar las preguntas del Cuadro 7.1 para determinar si
quiza te quedaste con una interpretacion poco util sin considerar toda la historia.
Volviendo a la necesidad impulsiva de autolesionarte, ¢sabes con certeza que no
podés tolerar este dolor ni un segundo mas? ; Alguna vez estuviste en una situacion
angustiante en la que no pudiste cortarte? ¢ La intensidad de tu angustia alguna vez
disminuye por si sola? ;Autolesionarte es la unica forma de obtener aunque sea
algo de alivio del dolor que estas experimentando? ;Qué otras opciones podrias
probar? ¢ Cuales son las consecuencias de lastimarte? ; Estas consecuencias estan
alineadas con tus valores? Responder estas preguntas puede ayudar a crear algo
de espacio entre el impulso de lastimarte y llevar a cabo la conducta. Estas
preguntas también pueden ayudarte a darte cuenta de si tu Pensamiento
Automatico inicial sobre tu capacidad para tolerar ese dolor omitid detalles

importantes u opciones alternativas.
Practicar la flexibilidad cognitiva

La habilidad de Flexibilidad Cognitiva implica generar de manera
sistematica Respuestas Alternativas a los Pensamientos Automaticos que tenés
sobre tus conductas impulsivas. podés usar las mismas preguntas del Cuadro 7.1
para ayudarte a generar Respuestas Alternativas. Mientras practicas la Flexibilidad
Cognitiva, ten en cuenta que el objetivo no es necesariamente deshacerte de tus
Pensamientos Automaticos negativos. En cambio, el objetivo es permitir que existan
otras interpretaciones. En la siguiente seccion, ofreceremos ideas de Respuestas
Alternativas para cada tipo de necesidad impulsiva (es decir, problemas para hacer
planes, problemas para seguir adelante, impulsos impulsados por emociones y

busqueda de sensaciones).

Problemas para hacer planes. Los impulsos de postergar el trabajo hacia
metas a largo plazo se asocian con pensamientos como “simplemente no soy bueno
para planificar’” o “necesito una fecha limite de ultimo momento para motivarme”.
Pensamientos como estos reducen la motivacion para avanzar hacia tus valores
porque asumen que simplemente no posees las caracteristicas personales

necesarias para hacerlo. Observa la Tabla 7.3 para ver algunos ejemplos de
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Respuestas Alternativas a estos pensamientos. Experimentar con estas nuevas

perspectivas sobre tus impulsos de procrastinar puede aumentar tu motivacién para

empezar y ayudarte a actuar de manera mas alineada con tus valores.

Tabla 7.3
Ficha 7.1- Registro de pensamientos flexible
Emociones Pensamientos automaticos Respuestas alternativas Emociones
(0-100%)* (0-100%)*
Lento No soy bueno para planificar con | Planificar es una habilidad; puedo mejorarla Lento

Sin motivacion

75 %

anticipacion.

Necesito una fecha limite de dltimo
momento para motivarme.

con practica.

Aunque la descarga de adrenalina de esperar
hasta dltimo momento me ayuda a empezar,
también se siente bien completar las tareas
antes de lo previsto.

Sin motivacién

45 %

* Los porcentajes se refieren a la intensidad percibida de cada emocién y no tienen por qué sumar 100.

Problemas para segquir adelante. Los impulsos de abandonar tus planes

cuando encuentras un contratiempo o desafio suelen estar acompanados de

pensamientos como “voy a fracasar de todos modos, asi que mejor me doy por

vencido ahora” o “es demasiado dificil; nunca voy a hacerlo bien”. Estos tipos de

pensamientos asumen el peor resultado posible (es decir, el fracaso) y refuerzan la

utilidad de rendirse (es decir, si vas a fracasar, ¢para qué molestarte?). Por

supuesto, estos pensamientos no son toda la historia. Observa la Tabla 7.4 para ver

ejemplos de Respuestas Alternativas a los impulsos de abandonar tareas.

Tabla 7.4

Ficha 7.1 - Registro de pensamientos flexible

Emociones
(0-100%)*

Pensamientos automaticos

Respuestas alternativas

Emociones
(0-100%)*

Frustracion

95 %

Voy a fracasar de todos modos, asi que
mejor me doy por vencido ahora.

Es demasiado dificil; nunca voy a hacerlo
bien..

“Fracasar” es bastante extremo, aunque no
sea perfecto, eso no significa que haya
fracasado.

Terminado es mas importante que perfecto.
Ya he persistido en cosas dificiles antes y,

por lo general, después me siento orgulloso
de mi mismo.

Frustracién

30 %

* Los porcentajes se refieren a la intensidad percibida de cada emocién y no tienen por qué sumar 100.
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Impulsos emocionales. A menudo, los impulsos emocionales estan
acompafnados de pensamientos sobre lo dificil que es tolerar el malestar (“tengo que
hacer algo para deshacerme de estos sentimientos”). También podés notar
pensamientos sobre cémo las acciones impulsivas (por ejemplo, autolesionarte,
darte atracones, irte furioso) han “funcionado” en el pasado para reducir emociones
negativas. Decirte a vos mismo que no podés manejar emociones dificiles y que las
acciones impulsivas son la Unica manera de obtener alivio aumentara la
probabilidad de que sigas tus impulsos, incluso si te alejan mas de tus valores a
largo plazo. Observa la Tabla 7.5 para ver un ejemplo de cémo la habilidad de
Flexibilidad Cognitiva puede aplicarse a Pensamientos Automaticos que surgen en

respuesta a impulsos emocionales.

Tabla 7.5

Ficha 7.1- Registro de pensamientos flexible

(0-100%)*

Emociones Pensamientos automaticos Respuestas alternativas Emociones
(0-100%)*

El dolor es increiblemente incémodo y nadie
ha muerto por dolor emocional.

He sentido dolor como este antes y siempre
ha vuelto a disminuir si lo dejo.

Desesperanza
(90 %)

iNo puedo soportar sentir mas dolor!

Valoro responder a mis emociones de
maneras saludables que me mantengan a

Desesperanza
(55 %)

salvo. Ademas, no quiero tener que lidiar con
complicaciones médicas ademas del dolor
que ya estoy sintiendo.

Podria hacer algo de ejercicio intenso y
llamar a un amigo para procesar lo que estoy
sintiendo.

* Los porcentajes se refieren a la intensidad percibida de cada emocién y no tienen por qué sumar 100.

Busqueda de sensaciones. Los pensamientos sobre los impulsos de
busqueda de sensaciones pueden ser particularmente dificiles de cuestionar, ya que
a menudo queremos tener experiencias emocionantes, estimulantes y/o divertidas.
Sin embargo, se aplican los mismos principios de Flexibilidad Cognitiva. Sigue
siendo importante evaluar qué tan bien se alinean los impulsos de busqueda de
sensaciones con tus valores y qué posibles consecuencias pueden resultar de ellos.
También es importante considerar qué otras conductas pueden satisfacer el impulso,

quiza con consecuencias menos dafinas. En el ejemplo de abajo, si la funcién es
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recompensarse por una semana estresante, quiza sea posible lograrlo mediante

experiencias mas significativas que no cuesten dinero, como estar en la naturaleza

0 pasar tiempo con personas cercanas. La Tabla 7.6 muestra un ejemplo de esto:

Tabla 7.6

Ficha 7.1- Registro de pensamientos flexible

Emociones
(0-100%)*

Pensamientos automaticos

Respuestas alternativas

Emociones
(0-100%)*

Tuve una semana dificil, y seria agradable
recompensarme con algo.

Si ahora gasto méas alla de mis limites, tendré
que lidiar con problemas de crédito e incluso
mas estrés mas adelante.

Tristeza Tuve una semana tan dificil que merezco Tristeza
(60 %) comprarme algo para hacerme feliz. Esta dentro de mis valores tanto darme un (30 %)

buen trato como mantener buenos habitos de
gasto.

Las recompensas vienen en muchas formas
y tamafios: podria salir a caminar o pasar
tiempo con un amigo gratis, y eso puede ser
mas significativo para mi.

* Los porcentajes se refieren a la intensidad percibida de cada emocion y no tienen por qué sumar 100.

Flexibilidad cognitiva en tu propia vida

Ahora que hemos recorrido (1) como identificar Pensamientos Automaticos
poco utiles y (2) como practicar la flexibilidad cognitiva con situaciones de ejempilo,
es momento de que practiques esta habilidad con pensamientos personalmente
relevantes. La Ficha 7.1: Registro de pensamiento flexible te guiara a través de
este proceso. Cuando notes (o reflexiones sobre) el impulso de actuar
impulsivamente, escribe los pensamientos que pasan por tu mente en la columna
Pensamientos automaticos. Intenta formular estos pensamientos como
afirmaciones, en lugar de preguntas. Por ejemplo, aunque literalmente hayas
pensado “jpor qué no puedo controlarme?” (una pregunta), es mas facil evaluar la
evidencia alrededor de afirmaciones como “soy incapaz de controlarme”. Luego,
revisa como te estas sintiendo y anota todas las emociones (enojo, ansiedad,
panico, culpa, tristeza, alegria) que sentis te en respuesta a tus pensamientos
iniciales. Junto a cada emocion, califica la intensidad de las emociones que sentis

de 0 % (nada) a 100 % (lo mas intenso que hayas sentido).
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El siguiente paso es generar Respuestas Alternativas a tus Pensamientos
Automaticos. podés usar las preguntas del Cuadro 7.1 para ayudarte a empezar.
Por ejemplo, ¢Hay otras posibilidades o maneras de responder a tu necesidad
impulsiva que sigan cumpliendo la funcion que hay detras de ella? O, ¢ cuales son
tus valores en esta situacion y tus impulsos se alinean con ellos? Recuerda que el
objetivo aqui no es culparte por tu impulso. Es mostrarte que mas de una respuesta
puede cumplir la razén del impulso. Anota tus ideas en la columna Respuestas
alternativas de la Ficha 7.1. Por ultimo, después de considerar tus Respuestas
Alternativas, vuelve a calificar la intensidad de las emociones que registraste

inicialmente.

Creencias centrales. A medida que prestes atencion a tus Pensamientos
Automaticos, quiza notes que ciertos pensamientos aparecen una y otra vez. Estos
pueden ser creencias centrales: formas fundamentales en que nos vemos a
nosotros mismos, nuestros impulsos, a otras personas y/o al mundo que nos rodea.
Suelen ser ideas breves que pueden aplicarse ampliamente a muchas situaciones
impulsivas. Algunos ejemplos de creencias centrales incluyen “soy débil”, “no puedo
evitarlo”, “soy demasiado impulsivo para mi propio bien” o “soy inestable”. Las
creencias centrales pueden desarrollarse a partir de cosas que personas
importantes en tu vida te dijeron (“si no sigues adelante, nunca llegaras a ningun
lado en la vida”), mensajes culturales comunicados por la sociedad (la historia de la
tortuga y la liebre), lecciones que sacaste al ver las experiencias de otras personas
(“las personas demasiado impulsivas estan locas”) o implicaciones que recogiste de
la forma en que los demas te trataron (“las personas se alejan de mi cuando

piensan que soy demasiado impulsivo”).

Cuando notes una creencia central, podés insertarla en la Ficha 7.1:
Registro de pensamiento flexible y generar Respuestas Alternativas tal como lo
harias con los Pensamientos Automaticos. Recuerda ser amable con vos mismo al
considerar Respuestas Alternativas aqui. Las creencias centrales han tenido afos
para desarrollarse y reforzarse, mientras que tu recién estas generando Respuestas
Alternativas ahora. Es comprensible si las Respuestas Alternativas todavia no se
sienten tan verdaderas. Dedica tiempo a generar Respuestas Alternativas, déjalas

en algun lugar visible para poder revisarlas una y otra vez, e incluso agrégales
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contenido cuando se te ocurra otra. Estos son pasos clave para fortalecer tu
creencia en tus Respuestas Alternativas. Incluso podés elegir incluir qué evidencia
necesitarias buscar para desarrollar Respuestas Alternativas mas fuertes, con el fin
de guiar tu atencién hacia esa evidencia con el tiempo (muy parecido a cuando

aprendes una palabra nueva y empiezas a verla usada en todas partes).

Resumen

En este capitulo, aprendiste sobre la conexién entre tu forma de pensar y tus
conductas impulsivas. También aprendiste a identificar Pensamientos Automaticos
poco utiles. Por ultimo, practicaste una habilidad llamada Flexibilidad Cognitiva, que
te animd a considerar formas alternativas de responder a las conductas impulsivas.
También aprendiste sobre creencias centrales que pueden haberse desarrollado en
torno a tus conductas impulsivas y cémo usar la Flexibilidad Cognitiva para
responder a estas creencias. La Flexibilidad Cognitiva requiere practica porque los
patrones automaticos de pensamiento suelen sentirse familiares y creibles; tenés
mucha experiencia con estos pensamientos iniciales. Como resultado, puede llevar

tiempo que las nuevas Respuestas Alternativas se afiancen.
Tarea

e Completa la Ficha 7.1 - Registro de pensamiento flexible cada vez que
notes conductas impulsivas (al menos una vez por dia). Registra tus
Pensamientos Automaticos iniciales (y las emociones que generan), junto con
nuevas Respuestas Alternativas.

e Completa la Ficha 7.2 - ldentificacion de impulsos y Pensamientos
Automaticos identificando tus conductas impulsivas tipicas. Enumera las
posibles razones que provocan estos impulsos e inserta estas razones

nuevamente en la Ficha 7.1 para examinar su validez.
Cuestionario de autoevaluacion

Responda a cada una de las siguientes preguntas marcando con un circulo

verdadero (V) o falso (F). Las respuestas se encuentran en el Apéndice A.
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1. Aunque quizd no seas consciente de tus pensamientos cuando
experimentas conductas impulsivas, es importante considerar qué te estas

diciendo a vos mismo en situaciones desencadenantes.

(V) (F)

2. Las personas solo tienen conductas impulsivas para detener sentimientos

desagradables.

(V) (F)

3. Es importante crear un espacio entre los impulsos y las conductas.

(V) (F)

4. Preguntar si nuestras conductas impulsivas encajan con nuestros valores

puede ser una forma valiosa de evaluar qué tan adaptativas son.

(V) (F)
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Ficha 7.1 — Registro de pensamiento flexible

Emociones
(0—-100 %) *

Pensamientos automaticos

Respuestas alternativas

Emociones
(0—-100 %) *

* Los porcentajes se refieren a la intensidad percibida de cada emocién y no tienen que sumar 100.
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Ficha 7.2 — Identificacion de impulsos y pensamientos automaticos

Impulso: Impulso: Impulso: Impulso:
Porque... Porque... Porque... Porque...
Impulso: Impulso: Impulso: Impulso:
Porque... Porque... Porque... Porque...
Impulso: Impulso: Impulso: Impulso:
Porque... Porque... Porque... Porque...
Impulso: Impulso: Impulso: Impulso:
Porque... Porque... Porque... Porque...

En cada columna, reflexiona sobre tus impulsos y anotalos en el casillero “Impulso”. Luego, en el casillero “Porque...”, escribi la razén inmediata o0 mas probable por la que
aparecio ese impulso (por ejemplo: “No podia soportar sentir mas dolor”; “Fueron descorteses conmigo”; “Necesitaba sentir algo bueno en ese momento”).
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Habilidades para actuar
Cambiar las conductas emocionales
Cambiar las conductas en las relaciones

Cambiar las conductas impulsivas
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Capitulo 8

Cambiar las conductas emocionales
Objetivos

e Aprender sobre las conductas que estan asociadas con emociones intensas.
e |dentificar maneras en que estas evitando tus emociones.

e Practicar habilidades para enfrentar emociones intensas.
Conceptos Clave

Como ya hemos comentado, uno de los objetivos principales de este
cuaderno de trabajo es ayudarte a manejar tus emociones para que puedas vivir
una vida que esté en linea con lo que valoras. Existe una fuerte relacion entre cémo
te sentis (es decir, tus emociones) y la manera en que actuas (es decir, tus
conductas). En este capitulo, te pediremos que explores si tus conductas estan
contribuyendo a tus altibajos emocionales. En concreto, te pediremos que
consideres si podrias estar gastando mas energia en conductas dirigidas a evitar tus
emociones (es decir, distraerte, cancelar planes), en lugar de buscar aquello que te
importa. Te animaremos a desarrollar nuevas formas de actuar que no interfieran

con tu vida a largo plazo.
¢ Qué son las conductas emocionales?

Aunque pueden sentirse incobmodas, las emociones suelen ser utiles porque
nos envian sefales sobre el mundo y nos impulsan a actuar. De hecho, cada
emocion que tenemos esta naturalmente vinculada con conductas o necesidades
especificas. El término conductas emocionales se refiere a las cosas que
hacemos para manejar nuestras emociones. Por ejemplo, el miedo nos dice que hay
una amenaza y provoca la reaccion de “lucha, huida o paralisis”. La ira nos dice que
se han cruzado nuestros limites y nos motiva a defendernos. Tomate un minuto para
pensar en las conductas utiles asociadas con otras emociones comunes

completando la Tabla 8.1 a continuacion.
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Tabla 8.1

Emocién Comportamientos utiles

Miedo Lucha, huida, bloqueo

Ira Defenderse o establecer un limite

Ansiedad

Tristeza

Culpa/Verguenza

Felicidad

La ansiedad nos ayuda a prepararnos para eventos importantes en el futuro
(por ejemplo, estudiar para un examen proximo, considerar cuidadosamente
nuestras palabras antes de una conversacion importante). La tristeza nos impulsa a
retirarnos temporalmente para procesar una pérdida o un contratiempo (por ejemplo,
perder un empleo, atravesar una ruptura) y puede enviar una sefal a los demas de
que necesitamos consuelo 0 apoyo. La culpa y la verguenza nos hacen saber que
nuestra conducta no esta en linea con nuestros valores; por ejemplo, podrias sentir
culpa después de responderle mal a una pareja. Estas emociones (culpa/verguenza)
pueden impulsarnos a disculparnos o a reparar el dafio de alguna otra manera. Por
ultimo, pero no menos importante, la felicidad nos dice qué valoramos para que

podamos seguir buscando las cosas que nos importan.

Estos ejemplos destacan cdmo las emociones comunican informacion
importante sobre nuestro mundo para que podamos actuar de maneras que sean
seguras, utiles y estén en linea con nuestros valores. Consulta la Guia general 1 —
¢Comprender las emociones? para obtener mas informacion sobre cémo las
emociones son Uutiles. El objetivo final de este capitulo es aprovechar el poder de
nuestras emociones para que podamos avanzar en la direccién de una vida guiada

por valores.
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¢Cuando son poco utiles las conductas emocionales?

Debido a que las emociones pueden ser incbmodas, a veces nos enfocamos
mas en evitar o alejar estas experiencias en lugar de escuchar sus mensajes. Este
enfoque puede ayudar a reducir nuestro malestar a corto plazo, pero puede ser
contraproducente a largo plazo. De hecho, cuando evitamos nuestras emociones, a
menudo se vuelven mas intensas, frecuentes e inmanejables. Pensalo de esta
manera: si tu casa se estuviera incendiando y nadie respondiera cuando llamas al
911, probablemente seguirias marcando hasta que alguien atendiera; incluso
podrias empezar a tocar las puertas de tus vecinos, pidiéndoles que también llamen
a los bomberos. Como tus emociones estan tratando de enviar mensajes
importantes sobre el mundo, también encontraran una manera de transmitir esta
informacién, a menudo volviéndose mas urgentes e intensas si son ignoradas.
Probemos un ejercicio que demuestra los efectos a corto y largo plazo de evitar

nuestras emociones (ver Tabla 8.2).

Tabla 8.2

Paso 1 - Pensa en una vez en que te sentiste muy avergonzado.
Escribe la situacion en el espacio de abajo.

¢ Qué estabas haciendo? ;Pensando? ¢ Sintiendo? Intenta ser muy descriptivo.

Paso 2 - Durante el proximo minuto, mantén este recuerdo en tu mente. Concéntrate realmente en él.

Paso 3: Califica qué tan bien pensaste en ese recuerdo:

Mucho Algo Un poco Nada

Paso 4 - Durante el proximo minuto, NO pienses en absoluto en el recuerdo vergonzoso.

podés pensar en cualquier otra cosa, excepto en ese recuerdo.

Paso 5: Califica qué tan bien no pensaste en el recuerdo:

Mucho Algo Un poco Nada
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¢ Qué tan dificil fue para vos evitar pensar en el recuerdo vergonzoso?
Muchas personas encuentran que esta tarea es muy desafiante, o casi imposible.
Algunas personas pueden distraerse durante un periodo corto de tiempo, pero por lo
general requiere mucho esfuerzo. Cuando pierden la concentracion, los
pensamientos sobre el recuerdo vergonzoso pueden volver de golpe. Pensa en
como este ejemplo se traslada a tu vida: si la mayor parte de tu esfuerzo esta
dirigida a evitar emociones, probablemente tendras menos energia para perseguir

tus valores.

Ademas de la energia que requiere, hay otro costo de suprimir las
emociones. Cuando evitas algo, te envias el mensaje de que es malo o peligroso
(¢, por qué otra razon lo estarias evitando?). Al alejar las emociones, nos estamos
enviando la sefal de que no podemos manejar esos sentimientos. Nos estamos
diciendo que las emociones son aterradoras o impredecibles, y que la unica manera
de afrontar estas emociones es alejarlas tanto como sea posible. Sin embargo,
nuestros cerebros estan programados para concentrarse en las cosas que creemos
que son peligrosas, por eso evitar las emociones puede hacer que aparezcan aun

mas. Como dice el dicho, lo que resistes, persiste.
Tipos de evitacion

Aunque suene contraintuitivo, la manera de manejar de forma eficaz las
emociones intensas frecuentes es dejar de evitarlas. El primer paso es identificar las
formas en que podrias estar alejando tus emociones. De hecho, existen varios tipos
de evitacion emocional. Primero, evitar por completo personas, lugares o
situaciones que pueden hacerte sentir emociones intensas se llama evitacion
manifiesta. Imagina que sientes ansiedad por un préximo evento de networking de la
escuela o el trabajo. Si decides no ir al evento, podés dejar de preocuparte ahora y
evitar cualquier ansiedad o incomodidad futura que habria aparecido si hubieras ido.
La evitacidn manifiesta es una estrategia realmente eficaz para reducir el malestar a
corto plazo. Pero a largo plazo, podrias perder oportunidades profesionales
importantes o una oportunidad de construir tu sistema de apoyo social (es decir,
perseguir tus valores). Ademas, como hemos comentado, evitar el evento de
networking también envia la sefal de que situaciones como esta (o las emociones

que surgen de ellas) son peligrosas. Esto puede hacer que sea aun mas dificil
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acercarte a situaciones similares en el futuro. Por lo tanto, la evitacion manifiesta

puede hacer que tu vida se vuelva cada vez mas limitada.

Ademas de la evitacidon manifiesta, hay varias otras formas en que podrias
estar evitando tus emociones. La evitacién conductual se refiere a conductas que
reducen la intensidad de una emocion muy rapidamente o impiden que
experimentes el efecto completo de una emocion. La evitacion conductual puede ser
sutil; esto seria como ir al evento de networking y jugar en tu teléfono antes de
hablar con alguien para reducir la ansiedad que sientes. La evitacion conductual
también podria verse como ir al bafo durante el evento de networking para
involucrarte en autolesiones, o comer un pote de helado después de llegar a casa
para adormecer cualquier malestar residual. Ademas, la evitacion cognitiva implica
mantener tu mente ocupada para que tu atencion se mantenga alejada de temas
que podrian generar emociones. Por ejemplo, podrias escuchar musica y podcasts
constantemente en los dias previos al evento de networking para evitar pensar en
él. Por ultimo, las senales de seguridad son objetos que las personas llevan consigo
para ayudarse a sentirse mas comodas en situaciones emocionales. Pueden ser
objetos supersticiosos como amuletos de la suerte, objetos practicos como teléfonos
celulares o botellas de agua, e incluso personas o animales que llevamos con
nosotros a lugares donde podriamos sentir emociones intensas. Esto seria como
usar tus medias de la suerte para el evento de networking o hacer que tu mejor
amigo vaya con vos. El problema con las sefales de seguridad es que nos impiden

aprender que podemos afrontar las situaciones por nuestra cuenta.

Hay muchas conductas diferentes que encajan dentro de estas categorias
(evitacidbn manifiesta, evitacidon conductual, evitacidn cognitiva, sefiales de
seguridad) de evitacion emocional (ver Tabla 8.3 para ejemplos). Ten presente que
la mayoria de las conductas (por ejemplo, comer helado, llevar objetos de defensa
personal, beber vino) no son inherentemente poco utiles. En cambio, el contexto en
el que se usan determina si sirven para evitar emociones. Por ejemplo, llevar
objetos de defensa personal en contextos seguros puede reforzar la idea de que
estas en peligro (si no, ¢por qué estarias llevando esas cosas?) cuando no lo estas.
Sin embargo, si vives en una zona insegura o tenés una identidad que ha sido

blanco desproporcionado de violencia, tener gas pimienta en tus llaves puede no ser
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evitacion emocional. Solo tu podés tomar la determinacién final sobre si una

conducta es poco util. Tdmate un minuto para identificar las formas especificas en

que podrias estar evitando tus emociones completando la Ficha 8.1 - Lista de

conductas emocionales poco utiles al final de este capitulo.

Tabla 8.3 - Tipos de Evitacion Emocional

Evitacion directa de personas, lugares o situaciones que generan emociones intensas

Evitacion manifiesta

Conducta

Consecuencias

No asistir a un evento social
para evitar hablar con
desconocidos

Corto plazo: Evitas los sentimientos de ansiedad que sentirias en la
fiesta.

Largo plazo: Te confirmas a vos mismo que los eventos sociales son
“peligrosos”. Sigues sintiendo ansiedad o evitando en el futuro. Pierdes
oportunidades de conocer personas o divertirte.

Evitar personas, lugares o
situaciones que te
recuerdan un evento
estresante o traumatico

Corto plazo: No tenés que pensar en el evento estresante o traumatico.
Largo plazo: Confirmas la creencia de que pensar en el pasado podria
ser dafino o peligroso. Sigues sintiendo malestar cuando algo te
recuerda el trauma. Te impide participar en cosas que antes disfrutabas.

Saltarte sesiones de terapia
para evitar sentirte
angustiado o alterado

Corto plazo: No tenés que sentir emociones angustiantes que pueden
aparecer en la sesion.

Largo plazo: Confirma tu creencia de que no podés manejar emociones
angustiantes. Puede hacer que sea mas probable que te saltes sesioneg
de terapia en el futuro. Te impide avanzar hacia tus metas terapéuticas.

Comportamientos que te impiden sentir el efecto completo o reducen la intensidad de una emocion.

Evitacion conductual (sutil)

Conducta

Consecuencias

Usar el teléfono en un
evento social para evitar
conversaciones ftriviales

Corto plazo: Te sentis menos incomodo y ansioso.

Largo plazo: No conoces personas nuevas ni haces nuevos amigos.
Confirma la creencia de que los demas te juzgarian si no “parecieras
ocupado”.

Involucrarte en autolesiones
después de una pelea con
una pareja

Corto plazo: Proporciona alivio inmediato de las emociones intensas que
estas sintiendo.

Largo plazo: No resuelve el problema de la relacion. Envia la sefial de
que no podés manejar emociones intensas. Es mas probable que te
autolesiones en el futuro. podés sentir culpa o verglienza por haberte
autolesionado.

Darse un atracén de comida

después de una evaluacion

negativa de desempefio en
el trabajo

Corto plazo: Te distrae de la retroalimentacion negativa y proporciona
alivio a corto plazo.

Largo plazo: Envia la sefial de que no podés manejar emociones
intensas. Es mas probable que vuelvas a darte un atracén la préxima
vez que recibas una evaluacién negativa. Puede provocar sentimientos
de culpa y verglenza.
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Evitacién cognitiva

Cualquier cosa que haga para distraerse de algo estresante.

Conducta

Consecuencias

Preocupacion/Rumiacion

Corto plazo: sentis que estas trabajando para resolver el problema. Te
ayuda a sentirte preparado.

Largo plazo: No resuelve el problema. Ocupa mucho tiempo. En
realidad aumenta las emociones negativas con el tiempo.

Distraccién (por ejemplo,
leer, escuchar musica)

Corto plazo: Mantiene tu mente alejada de una situacion dificil.
Largo plazo: Mantiene la creencia de que no podés afrontar la
situacién. No resuelve el problema.

Disociarte cuando algo te
recuerda un trauma pasado

Corto plazo: Evitas las emociones asociadas con los recordatorios del
trauma.

Largo plazo: Confirmas la creencia de que pensar en el pasado podria
ser dafino o peligroso. Sigues sintiendo malestar cuando algo te
recuerda el trauma.

Intentar alejar
pensamientos “malos” que
generan emociones

Corto plazo: Alivio por no tener que pensar en esos pensamientos
“malos”.

Largo plazo: Los pensamientos rebotan, son mas intensos que antes.
Los pensamientos se sienten mas peligrosos o incontrolables que
antes.

Cosas que las personas

Seiales de seguridad
llevan consigo para evitar que una emocion se vuelva abrumadora.

Conducta

Consecuencias

Llevar amuletos de la suerte
para sentirse comodo en
situaciones sociales

Corto plazo: Te sentis menos ansioso durante el evento social.
Largo plazo: Crees que solo podés ir a eventos sociales si tenés estos
objetos. Pierdes oportunidades de conocer personas o divertirte.

Llevar objetos como
botellas de agua,
medicamentos o teléfonos
celulares

Corto plazo: Te sentis preparado para cualquier cosa, por si ocurre algo
malo.

Largo plazo: Tu bolso pesa mucho. Crees que no podés funcionar
durante una crisis sin ellos.

Tener una persona o animal
de seguridad con vos
durante una situacién

incomoda

Corto plazo: Nunca te sentis solo.

Largo plazo: Te desconectas de las situaciones, lo que te hace parecer
poco amigable. Envia la sefal de que no podés funcionar en
situaciones sin esa persona o animal.

Llevar objetos de defensa
personal

Corto plazo: Te sentis preparado, como si pudieras manejar cualquier
amenaza que se te presente.

Largo plazo: Refuerza la idea de que el mundo es un lugar peligroso y
que no podés afrontarlo por tu cuenta.

¢Por qué sigo participando en conductas emocionales que sé que son poco utiles?

El

alivio a corto plazo que sentis cuando evitas emociones es

extremadamente poderoso. Cuando una conducta te hace sentir mejor, aunque sea
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solo por un rato, se refuerza. En otras palabras, el alivio que senti al realizar una
accion especifica te motiva a volver a realizar esa conducta. Pensalo asi: si tuvieras
mucho dolor y apretar un botén administrara un analgésico que te hiciera sentir
mejor, probablemente seguirias apretandolo. El refuerzo que es inmediato, como
sentir alivio apenas realizas una conducta emocional, es realmente dificil de romper,

incluso cuando sabemos que sera contraproducente a largo plazo.
Cambiar tus conductas puede cambiar tus emociones

Ahora mismo, estas atrapado en un ciclo en el que evitar emociones intensas
ha sido contraproducente, lo que lleva a mas emociones intensas. Especificamente,
cuando suprimes emociones, te confirmas a vos mismo que son peligrosas, lo que
hace mas probable que las evites en el futuro. Incluso puede que tu vida se haya
vuelto mas acerca de evitar emociones que de perseguir tus valores. La manera
mas eficaz de romper este ciclo es acercarte a tus emociones, en lugar de alejarlas.
Permitir que tus emociones sigan su curso, sin evitarlas, probablemente sera
bastante incbmodo al principio. Sin embargo, a largo plazo, aprenderas que, de
hecho, podés tolerar estas experiencias. Esta seccion analizara dos habilidades
para cambiar los patrones poco utiles de evitacion que podrian estar impidiéndote
construir una vida que valga la pena vivir. Estas habilidades se llaman (1) Accion

Alternativa y (2) Exposicion Emocional.

Accion Alternativa. Participar en una Accion Alternativa significa reemplazar
las conductas emocionales actuales por conductas nuevas y alternativas. podés
pensar en la Accion Alternativa como una forma de acercarte a tus emociones en
lugar de evitarlas. Al elegir actuar de manera diferente a como actuas
habitualmente, probablemente sentiras emociones mas incomodas al principio. En
lugar de proporcionar alivio a corto plazo (como las conductas emocionales poco
utiles), el beneficio de las Acciones Alternativas aparece a largo plazo. Por ejemplo,
si te sentis nervioso por hablar con personas en el evento de networking y tuviste el
impulso de usar el teléfono, una Accidon Alternativa seria iniciar una conversacion
con alguien que no conoces. A corto plazo, puede ponerte nervioso acercarte a un
desconocido. Sin embargo, a largo plazo, tenés la oportunidad de aprender que las
emociones abrumadoras finalmente disminuiran y que podés desempefarte (es

decir, tener una conversacién) incluso cuando te sentis emocional. Al participar en
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Acciones Alternativas una y otra vez, empezaras a ganar confianza en que podés
tolerar tus emociones, lo que hara que sean menos angustiantes cuando aparezcan

y reducira tu impulso inmediato de evitarlas.

Como seres humanos, estamos respondiendo constantemente a los eventos
de nuestra vida con emociones (que luego, por supuesto, llevan a conductas). Eso
significa que tendras muchas oportunidades de practicar Acciones Alternativas.
Cada vez que notes que estas empezando a sentir una emocioén, presta atencion al
impulso de actuar. ;Qué tenés ganas de hacer? ¢;podés intentar algo diferente?
¢Algo que pueda mantenerte en contacto con la emocion un poco mas? Ten
presente que Accion Alternativa no significa que tengas que hacer algo realmente
grande, como acercarte a tu mayor miedo. Puede ser algo tan simple como cambiar
tu postura, como pararte derecho en lugar de encorvarte o sonreir suavemente en
lugar de fruncir el cefio. Ademas, recuerda que es muy dificil pasar de hacer algo a
no hacer nada (por ejemplo, intentar no decir nada en lugar de responderle mal a
una pareja). En lugar de intentar eliminar la conducta emocional poco util, intenta
hacerlo con una Accién Alternativa que te acerque a lo que valoras (por ejemplo,
iniciar una conversacion sobre lo que realmente te esta molestando en lugar de
responder de manera brusca). Para inspirarte, mira la Tabla 8.4, que enumera
ejemplos de Acciones Alternativas para otras emociones comunes. podés agregar

tus propios ejemplos en los espacios en blanco de abajo.

Tabla 8.4: Identificacidn de acciones alternativas especificas

Emocién Conductas poco utiles asociadas Accion Alternativa
Miedo Escapar/evitar personas o lugares Permanecer en la situacién, acercarte
Buscar peleas Hablar con calma
Hacer amenazas Decir algo amable
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Ira Pelear y gritar Tomarte una pausa antes de responder
Romper cosas Dejar los objetos con suavidad
Apretar los pufios Relajar las manos, extender los dedos
Hacer comentarios hirientes o Hacer un cumplido
sarcasticos
Ansiedad Evitacion Acercarte y enfrentar la situacion
Buscar tranquilizacion Hacerte un cumplidoHacer una lista para
Preocuparte por el futuro resolver el problema
Rumiar sobre el pasado Anclarte en el presente
Prepararte en exceso Establecer un limite de tiempo para
prepararte
Tristeza Alejarte de los amigos Ver amigos en un evento social
Dormir una siesta Programar actividades durante el dia
Moverte lentamente Dar una caminata enérgica
Evitar actividades que disfrutas Hacer planes para hacer algo divertido
Encorvarte y evitar el contacto visual Sentarte derecho y hacer contacto visual
Culpa/ Alejarte de los amigos Hablar con amigos para obtener apoyo
Verguenza Disculparte en exceso social
Encorvarte y evitar el contacto visual Disculparte una vez (si es necesario)
Hablar bajo o entre dientes Sentarte derecho y hacer contacto visual
Usar una voz plena
Felicidad Evitar actividades que disfrutas Hacer una actividad divertida

Evitar recuerdos de momentos mas
felices

Mirar fotos/videos de recuerdos agradables
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Exposicion Emocional. A veces, las situaciones que has estado evitando no
aparecen naturalmente en tu vida cotidiana, lo que dificulta intentar la Accion
Alternativa. Cuando esto ocurre, te pediremos que participes en Exposicion
Emocional: practicar deliberadamente actividades que provocan respuestas
emocionales intensas. Por ejemplo, una Exposicion Emocional podria ser completar
una tarea largamente postergada que provoca ansiedad. O podria ser hacer planes
sociales aunque hayas estado deprimido y realmente no tengas ganas. Una
exposicion emocional incluso podria ser regalarte un masaje, si has evitado el

autocuidado porque no sentis que lo mereces.

Si la idea de enfrentar de lleno situaciones que provocan emociones te pone
nervioso, tiene sentido. Puede dar miedo enfrentar situaciones/actividades que has
estado evitando. Sin embargo, veamos qué podrias ganar. Al igual que la Accion
Alternativa, las Exposiciones Emocionales nos dan la oportunidad de aprender que
las emociones incomodas no duran para siempre. Las emociones intensas
finalmente disminuirdn por si solas si no las evitamos. Las Exposiciones
Emocionales también pueden hacernos sentir mas seguros de nuestra capacidad
para tolerar emociones intensas. En ultima instancia, aprenderas que podés afrontar
emociones angustiantes mejor de lo que pensabas. Necesitaras tolerar emociones

para practicar actividades que estén en linea con tus valores.

Exposiciones Emocionales basadas en situaciones. Hay dos tipos diferentes
de Exposiciones Emocionales: Exposiciones basadas en situaciones e Imaginarias.
En las Exposiciones Emocionales basadas en situaciones, te pondras en
situaciones que generan emociones intensas. Estas situaciones podrian incluir
hacer conversacion trivial en un evento de networking donde no conoces a nadie, ir
a un lugar donde experimentaste un evento estresante o traumatico, o dar un
discurso frente a una audiencia. Incluso podrias planificar enfrentar situaciones que
generen emociones positivas, como estar cerca de personas que te importan o
hacer una actividad que disfrutas. Practicar Exposiciones basadas en situaciones a
emociones positivas es importante si evitas estas experiencias porque pensas (a)
que te sentiras peor cuando terminen o (b) que no sentiras emociones positivas tan

intensamente como deberias.
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Exposiciones Emocionales Imaginarias. También podés hacer Exposiciones
Emocionales imaginando situaciones o eventos que podrian producir una emocién
intensa. Las Exposiciones Emocionales Imaginarias son utiles cuando hay barreras
practicas para realizar Exposiciones Emocionales basadas en situaciones repetidas
(es decir, miedo a viajar en avion). Las Exposiciones Emocionales Imaginarias
también pueden usarse cuando simplemente pensar en un tema (como recuerdos o
preocupaciones) puede producir una emocion realmente intensa. Por ejemplo,
escribir sobre un evento traumatico puede ser una forma muy poderosa de aprender
que, de hecho, podés tolerar las emociones negativas que aparecen cuando pensas
en lo que ocurrio. De hecho, escribir sobre un evento traumatico y leértelo
repetidamente es un componente importante de tratamientos destacados para el
trastorno de estrés postraumatico. Las Exposiciones Emocionales Imaginarias
deben realizarse en un lugar tranquilo. Con los ojos cerrados, imagina la escena o el
recuerdo con tanto detalle como puedas. Pensa en las imagenes, los olores y los
sonidos. Observa cualquier pensamiento o sensacion fisica que aparezca. Si notas
que te distraes facilmente durante la Exposicion Emocional Imaginaria, a veces

puede ser util escribir el recuerdo, grabarte leyéndolo y luego escuchar la grabacion.

Planificar Exposiciones Emocionales. EI| primer paso para realizar
Exposiciones Emocionales es identificar las situaciones que queres enfrentar. Un
buen lugar para empezar es pensar en las conductas de evitacion que te han
alejado de las cosas que valoras (como relaciones, oportunidades, actividades,
etc.). También podés usar tu Ficha 8.1 - Lista de conductas emocionales poco
utiles para ayudarte a generar ideas. Por ejemplo, si escribiste “evitar lugares
concurridos” en esta ficha, una tarea de exposicion podria ser asistir a un concierto
o evento deportivo. O, si escribiste con perfeccionismo, podrias enviar correos
electronicos sin revisarlos primero o incluso insertar un error a propésito. Consulta la
Tabla 8.5 para ver algunos ejemplos de como las conductas emocionales poco
utiles pueden usarse para generar ideas de exposicién. Usa los espacios en blanco
de abajo para identificar exposiciones especificas relacionadas con tus formas
personales de evitacion. Considera como participar en estas actividades se
relaciona con tus valores; esto puede ayudarte a priorizar el orden en que realizas
estas tareas. Recuerda que tu estas a cargo de qué conductas cambias para

construir la vida que queres vivir.
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Tabla 8.5 - Identificar Exposiciones Emocionales especificas

Conducta emocional Idea especifica de Valores
(extraida de tu Lista de conductas exposicion (¢, Como te acerca esta exposicion a
emocionales poco utiles) uno o mas de tus valores?)

Valoro el bienestar integral y

Contar calorias usando una Pasar un dia comiendo cuando| comer religiosamente segun
aplicacion de registro de comida realmente tengo hambre esta aplicacion esta dafando
mi salud mental

Iniciar una conversacion dificil
y no disculparme aunque mi | Genuinidad en las relaciones
pareja se moleste

Disculparse en exceso para
terminar un conflicto

Ofrecerme como voluntario
para participar en reuniones de| Competencia profesional
clase/trabajo

Evitar roles (trabajo o escuela)
que involucren hablar en publico

Ejemplo personal

Ejemplo personal

Ejemplo personal

Ejemplo personal

Ejemplo personal
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Practicar Accidén Alternativa y Exposiciones Emocionales

Una vez que hayas identificado las Acciones Alternativas y Exposiciones
Emocionales Especificas que queres completar en las Tablas 8.4 y 8.5, es momento
de dar el salto. Podés usar la Ficha 8.2 - Registro de habilidades para la accion

al final de este capitulo para registrar tu practica.

Algunos puntos importantes para recordar cuando intentas cambiar conductas

emocionales poco utiles:

- La repeticion es clave. Intenta practicar Acciones Alternativas vy
Exposiciones Emocionales varias veces en una semana. Puede tomar un par
de veces practicar estas habilidades en la misma situacion antes de que
notes un cambio en tus emociones y empieces a sentirte mas cémodo.

- [Esta bien si experimentas un retroceso. A veces puede sentirse como si
las emociones que estas experimentando fueran demasiado dificiles de
manejar y recurres a conductas emocionales poco utiles en lugar de Acciones
Alternativas, o podrias terminar la Exposicion Emocional antes de tiempo.
jEsta bien! Inténtalo de nuevo. Y de nuevo. Es como caerse de una bicicleta
y volver a subirse. Al “volver a subirte a la bicicleta” te ensefas a vos mismo
que las emociones no son tan abrumadoras e inmanejables como parecen al
principio.

- Mantén una mente abierta. Intenta tratar cada Accién Alternativa y
Exposicion Emocional como una oportunidad para aprender que tus
emociones no son tan inmanejables, incontrolables o abrumadoras como
pensabas. ;Estas abordando estas habilidades con una mentalidad de
“apretar los dientes y aguantar’? ;O con una actitud de curiosidad y
aceptacion? Recuerda, el objetivo de este capitulo es desarrollar una postura

abierta y orientada al acercamiento hacia tus emociones.
Resumen

En este capitulo, hablamos sobre las conductas que estan asociadas con
emociones intensas. Estas conductas emocionales suelen ser utiles porque resultan
de que nuestras emociones nos envian sefales importantes sobre nuestro entorno.

Pero a veces las conductas emocionales son poco utiles. Pueden reducir la
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intensidad de nuestras emociones a corto plazo, solo para hacer que nuestras
emociones sean mas intensas, mas frecuentes y mas inmanejables a largo plazo.
Debido a que sentimos alivio inicial del malestar, es probable que sigamos haciendo
estas mismas conductas emocionales poco utiles en el futuro. También hablamos
sobre dos estrategias para cambiar conductas emocionales poco utiles: Accion
Alternativa y Exposicion Emocional. Al hacer algo diferente de lo que has hecho en
el pasado y permitirte sentir tus emociones deliberadamente (en lugar de evitarlas),

aprenderas que podés tolerar estas experiencias.
Tarea
Semana 1

e |dentifica maneras en que estas evitando tus emociones completando la
Ficha 8.1 - Lista de conductas emocionales poco utiles.

e Pensa en formas en que podés cambiar conductas emocionales poco utiles
completando los espacios en blanco de la Tabla 8.4 - Identificar Acciones
Alternativas especificas y la Tabla 8.5 - Identificar Exposiciones

Emocionales especificas.
Semana 2 y en adelante:

e Practica Acciones Alternativas y Exposiciones Emocionales. Registra estas

actividades en la Ficha 8.2 Registro de habilidades para la accion.
Cuestionario de autoevaluacion

1. Cambiar nuestra conducta no tiene ningun efecto sobre nuestras emociones.
Vv F

2. Los ejemplos de conductas emocionales poco utiles incluyen evitacion
manifiesta, evitacién conductual, evitacién cognitiva y sefhales de seguridad.
Vv F

3. Las Exposiciones Emocionales Imaginarias son una forma de enfrentar
situaciones que has estado evitando si las Exposiciones Emocionales
basadas en situaciones no son una opcion.
Vv F
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4. Al usar Accién Alternativa, lo mas util es pasar de hacer algo a no hacer
nada.
Vv F

106



En el espacio de abajo, anota las distintas maneras en las que podrias estar recurriendo a conductas no utiles para manejar tus emociones. Tomate un

Ficha 8.1 — Lista de conductas emocionales poco Uutiles.

momento para pensar como estas conductas pueden ayudarte a reducir el malestar en el corto plazo, pero a largo plazo pueden impedirte hacer cosas que

son importantes para vos.

Evitacion abierta

Evitacion conductual (sutil)

Evitacion cognitiva

Conductas de seguridad

107



Ficha 8.2 — Registro de habilidades para la accién
Usa esta ficha para registrar tu experiencia al cambiar tus conductas mediante el uso de Acciones alternativas y Exposiciones planificadas. Recorda que una
Accion alternativa implica elegir hacer algo diferente de lo que hiciste en el pasado. Planifica Exposiciones para desafios mas grandes.

Fecha

Situacion

Conducta no util

Accion alternativa

Exposicion planificada

Corto plazo vs. largo plazo

Corto plazo:

Largo plazo:

¢ Esta alineado con tus valores?

Corto plazo:

Largo plazo:

¢ Esta alineado con tus valores?

Corto plazo:

Largo plazo:

¢ Esta alineado con tus valores?
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Capitulo 9

Cambiar las conductas en las relaciones
Objetivos

e Identificar patrones de conducta poco utiles en las relaciones
e Usar tus valores para guiar la eleccion de conductas nuevas y mas
saludables en las relaciones

e Practicar confiar en los demas
Conceptos clave

El objetivo principal de este cuaderno de trabajo es ayudarte a abordar
dificultades con las emociones, las relaciones y los impulsos. El propédsito de este
capitulo es ensefarte habilidades para cambiar las conductas que pueden estar
generando problemas en tus relaciones. Por supuesto, es casi imposible hablar de
relaciones sin mencionar emociones e impulsos. Las emociones aparecen con
frecuencia como reacciones a lo que otras personas dicen y hacen. Estas
emociones pueden hacer que sea dificil actuar de acuerdo con tus valores
relacionales (por ejemplo, ser genuino y honesto). De manera similar, nuestros
impulsos también pueden meternos en problemas con otras personas (por ejemplo,
responder bruscamente a un ser querido). En este capitulo, primero te ayudaremos
a identificar las conductas relacionales poco utiles que te impiden avanzar hacia tus
valores. Luego, te animaremos a reemplazar tus conductas habituales por Acciones
Alternativas. Por ultimo, te pediremos que planifiques actividades especificas que te
empujen fuera de tu zona de confort relacional. Practicar estas habilidades puede
ayudarte a aprender que se puede confiar en mas personas y que pueden darte lo
que necesitas. podés pensar en este conjunto de habilidades como una brujula

relacional, guiada por tus valores y orientada hacia relaciones saludables.
Navegar las relaciones

Para algunas personas, las relaciones pueden ser dificiles de navegar. Como
comentamos en el capitulo 1, las personas que han tenido experiencias de vida
previas en las que sus necesidades no fueron satisfechas pueden tener dificultades

para sentirse seguras y protegidas en las relaciones. Estas experiencias de vida
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pueden ir desde que les hayan dicho repetidamente que sus emociones no son
validas (por ejemplo, “es una tonteria llorar por eso”) hasta abuso fisico o sexual.
Dadas estas experiencias, tiene sentido que puedas sentir emociones intensas (a
veces contradictorias), como ansiedad, amor, enojo y tristeza en las relaciones,
especialmente con las personas que mas te importan. También tiene sentido que,
cuando te sentis inseguro, puedas comportarte impulsivamente para protegerte (por
ejemplo, terminar una conversacion de manera abrupta, atacar con enojo). La
dificultad para confiar en las personas puede hacer que las interacciones con los
demas se sientan abrumadoras y frustrantes, lo que puede llevarnos a decir o hacer
cosas de las que luego nos arrepentimos. Peor aun, el esfuerzo que ponemos en
discutir, atacar o evitar el conflicto quiza ni siquiera nos dé lo que queriamos en
primer lugar. Por ejemplo, podrias sentirte abandonado (y enojado) cuando tu pareja
llega a casa dos horas tarde después del trabajo y no te envié un mensaje, por lo
que le mandas repetidamente varios mensajes enojados y sigues gritando cuando
llega a casa. Estas conductas son comprensibles si has tenido experiencias
negativas en el pasado. En este ejemplo, la intensidad de la ansiedad/el enojo
puede nublar tu capacidad de ver qué es lo que realmente queres (una noche
agradable con tu pareja) y, en realidad, puede hacer que el resto de la noche, y
quiza incluso la relacion misma, empeore. Consulta la Guia general 2 -
Comprender las relaciones para obtener mas informacién sobre lo que interviene

en cualquier interaccion interpersonal.

Una Brujula Relacional puede ayudarte a navegar tus relaciones en la
direccidén de tus valores. Esta herramienta te ayudara a identificar lo que queres y/o
necesitas en cualquier relacién antes de actuar, y te ahorrara tiempo y frustracion a
largo plazo. Como cualquier brujula, no te llevara automaticamente a donde queres
ir: tendras que dar pasos activamente (a menudo, muchos pasos) en la direccion
indicada. Después de explorar cada direccién de la brujula, te pediremos que
evalues si tus conductas actuales te estan moviendo en la direccién correcta.
Especificamente, te pediremos que consideres las consecuencias a corto y largo
plazo de tu conducta en las relaciones. Luego te ensefiaremos una habilidad
llamada Accion Alternativa para probar nuevas conductas en tus relaciones.

Primero, familiaricémonos con la Brujula Relacional:
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N

Necesitar
algo

E

Elegir terminar
una relacion
(Terminar la relacion)

Orientarse
al vinculo
(Querer una relacién)

Senalar
un limite
(Establecer un limite)

La brujula apunta en varias direcciones. Etiquetamos estas direcciones:
Necesitar algo, Establecer limites, Terminar la relacion y Querer una relacion. Estas
cuatro “direcciones” estan asociadas con diferentes acciones que podés tomar en
una situacion interpersonal. La eleccidon sobre hacia donde queres ir es tuya; no hay
un camino “correcto”’, ya que cada persona, relacion y situaciéon es diferente. Por
ejemplo, es posible que elijas un camino diferente cuando hablas con tu jefe que
cuando hablas con el cajero de la cafeteria. También es probable que elijas caminos
diferentes con la misma persona en situaciones diferentes. Por ejemplo, es posible
que alternes entre Necesitar algo y Establecer limites con tu pareja con frecuencia a
lo largo de la semana. También puede haber momentos en los que a la vez quieras
una relacion y necesites establecer limites con esa persona. Por ejemplo, es posible
que quieras pasar todo tu tiempo con una nueva persona con la que estas saliendo,
pero sabes que no podés pasar todas las noches en su casa. Al igual que una
brdjula que apunta al “suroeste”, podés incorporar en tus acciones conductas
relacionales de ambos caminos. Lo importante es recordar que podés elegir hacia
dénde queres ir. ;COmo sabes hacia dénde apunta la brujula? Recuerda tus

valores.
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Necesitar algo. Como seres sociales, necesitamos cosas de otras personas.
Tus necesidades son unicas para vos, la relacion y tus circunstancias particulares.
Por ejemplo, es posible que necesites pedirle un aumento de sueldo a tu supervisor
0 que necesites mas muestras de afecto por parte de tu pareja. A todos nos puede
resultar complicado encontrar el equilibrio adecuado entre lo que hay que hacery
decir para pedir eficazmente lo que queremos. Las personas con un historial de no
obtener lo que necesitan de los demas (padres, cuidadores, etc.) pueden encontrar
esto especialmente dificil; es posible que te cueste confiar en que los demas
realmente puedan darte lo que necesitas. O tal vez tus relaciones pasadas te han
llevado a creer que no mereces obtener o que queres de los demas. Esto puede
conducir a conductas de sobrecorreccidén, como exigir intensamente lo que
necesitas o no pedir nada en absoluto. Desafortunadamente, este tipo de conductas
relacionales hacen que sea aun menos probable obtener Io que necesitamos de los

demas.

Establecer limites. Un limite es una frontera que estableces para vos mismo
cuando no eres capaz o no te sentis comodo, fisica 0 emocionalmente, dando a otra
persona lo que quiere. Al igual que nuestras necesidades, nuestros limites son
naturales, varian de una persona a otra y estan influenciados por los valores, la
cultura y las circunstancias especificas. Los limites pueden ser fisicos (por ejemplo,
el espacio personal, los limites con las conductas sexuales) o emocionales (por
ejemplo, sacrificar tus necesidades por los demas, asumir demasiadas
responsabilidades en el trabajo o en una relacién). Incluso pueden ser diferentes en
distintos momentos. Por ejemplo, es posible que tengamos limites emocionales mas
estrechos después de un dia estresante en el trabajo que después de un fin de
semana tranquilo. A menudo, un limite se traduce en decir “no” a la peticion de

alguien.

Puede resultar dificil establecer limites de manera eficaz, especialmente
cuando no has visto a otras personas (cuidadores, parejas sentimentales,
companeros de trabajo, etc.) establecer limites de manera eficaz. De hecho, es
posible que no sepas cuales son tus limites hasta que se traspasan. Preguntate:
¢hay relaciones en las que siempre das mas de lo que recibes? ;Te cuesta

defenderte? A algunas personas les resulta dificil establecer limites porque sienten
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gue no merecen sentirse seguras o comodas (por ejemplo, asumen demasiadas
responsabilidades a expensas de su bienestar). Otras desean tanto sentirse seguras
y cdmodas que pueden establecer limites en exceso (por ejemplo, decir que no a
todo). Establecer limites equilibrados y basados en valores, y comunicarlos de
manera eficaz, puede promover relaciones saludables, disminuir los conflictos y

hacer que te respetes mas a vos mismo.

Querer una relacion. Puede haber varias situaciones en las que quieras
iniciar una nueva relaciéon con alguien (una amistad, una relacion romantica o
profesional, por citar algunos ejemplos). O tal vez quieras volver a conectar con
alguien, como un amigo o un familiar al que no has visto en mucho tiempo. Quizas
ya tengas una relacion con alguien a quien queres o aprecias mucho y estés
buscando mejorar tu conexidén con esa persona. Buscar nuevas relaciones parece
algo fantastico, pero puede provocar mucha ansiedad. tenés que exponerte y e€so
puede significar salir de tu zona de confort, especialmente si has tenido experiencias
negativas con las relaciones en el pasado. A pesar de querer una relacion, es
posible que ocultes informacién personal en las conversaciones para protegerte. O
tal vez estés tan ansioso por que una nueva relacion funcione que te comunicas con
la otra persona con mucha frecuencia para chequear como esta todo. Examinar tus
valores puede ayudarte a determinar el punto justo que te acercara al tipo de

relaciones que deseas tener.

Terminar una relacion. Por ultimo, tu Brujula Relacional podria empujarte a
terminar relaciones que no te convienen a largo plazo. Esto puede ser muy dificil de
manejar. El miedo a no merecer algo mejor 0 a no encontrar nunca a otra persona
podria impedirte alejarte de las personas que te tratan mal. Podrias ignorar o tolerar
conductas que siguen traspasando tus limites. Por otro lado, cuando sentis
emociones fuertes como enojo o miedo a que alguien te deje primero, podés decidir
terminar la relacion (por ejemplo, “les haré dafio antes de que puedan hacérmelo a
mi”). En realidad, puede que sea tu Brujula Relacional la que te esta desviando del
rumbo. Al intentar protegerte en ese momento, acabas sintiéndote peor a largo
plazo. Es mas probable que tomes una decision impulsiva de terminar una relacion
en el calor del momento, cuando tenés dificultades para expresarte o no estas

seguro de lo que realmente necesitdas. En este tipo de situaciones de alta
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emocionalidad, es mas probable que te arrepientas de tu decision de terminar la
relacién. También puede danar tu relacién si decides que queres volver a estar

juntos en el futuro.

Conductas relacionales poco utiles. Hay muchas conductas diferentes que
pueden darse dentro de las indicaciones de la Brujula Relacional (Necesitar algo,
Establecer limites, Querer una relacion, Terminar una relacion); véase la tabla 9.1
para ver ejemplos. Témate un minuto para identificar las formas especificas en las
que podés estar actuando fuera de tus valores completando la Ficha 9.1, Lista de

conductas relacionales poco utiles, al final de este capitulo.

Tabla 9.1: Ejemplos de comportamientos poco utiles en las relaciones

Necesitar algo

Conducta

Consecuencias

Exigir con fuerza
lo que
queres/necesitas

A corto plazo: te hace sentir que te escuchan; reduce la
ansiedad de que a los demas no les importe lo que tu queres.
A largo plazo: dafa las relaciones, la gente no se siente
cémoda con vos.

No pedir lo que

queres/necesitas.

A_corto plazo: no tenés que preocuparte de que la otra
persona se enoje con vos O piense que eres demasiado
exigente.

A largo plazo: es poco probable que consigas lo que
necesitas. Podrias empezar a pensar que no mereces lo que
queres/necesitas si nunca lo pedis.

Dar pistas, pero
no pedirlo
directamente.

A corto plazo: da menos miedo que preguntar directamente,
pero sigues sintiendo que estas haciendo algo al respecto.

A largo plazo: es posible que te enojes mas cuando no
consigas lo que queres porque crees que la otra persona
deberia haberlo sabido (debido a tus insinuaciones).

Establecer limites

Conducta

Consecuencias

Decir “no” a todo.

A corto plazo: sentirte menos ansioso por encontrarte en una
situacién que esta fuera de tu zona de confort.

A largo plazo: es dificil construir relaciones basadas en la
confianza mutua si los demas no pueden confiar en que los
ayudaras.
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Hacer todo lo que

A corto plazo: sentite mas estresado, pero evitar la

te pidan. incomoda incertidumbre sobre si estas haciendo un buen
trabajo.
A largo plazo: seguir sintiendo la presion de que todo sea
“perfecto”, mantener la preocupacién de que la gente piense
mal de vos si cometes un error.
Querer una relacién
Conducta Consecuencias

Cambiar tu forma
de ser para
complacer al

grupo.

A corto plazo: sentirte mas cémodo en el grupo, hacer
amigos “rapidamente”.

A largo plazo: sentirte aun mas solo y desconectado porque
no estas siendo tu mismo; sentir miedo de que si realmente
te conocieran, quiza no les gustarias.

Llamar o enviar
mensajes con
frecuencia para
chequear como

A corto plazo: obtener la tranquilidad de saber que sigues
gustando a los demas.

A largo plazo: molestar a los demas; reforzar la idea de que
tus relaciones son fragiles (si no, ¢por qué estarias

esta todo. chequeando tanto?).

Evitar por A corto plazo: evitar el miedo al rechazo.
completo las A largo plazo: es muy dificil entablar relaciones cuando no
situaciones interactuas con nadie.

sociales.

Terminar la relacion

Conducta Consecuencias
Romper con A corto plazo: pone fin al conflicto de inmediato; te evita tener

alguien (o que examinar tus propios defectos.

amenazar con
hacerlo) por un

A largo plazo: se pierde la oportunidad de desarrollar la
relacion con el tiempo; se refuerza la idea de que no se

desacuerdo puede confiar en los demas y/o que las relaciones no duran.
menor.
Senalar los A corto plazo: te protege de examinar tus propias

defectos de otra
persona cuando
te critican.

deficiencias.
A largo plazo: es posible que los demas no confien en que
satisfagas sus necesidades.
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Evitar enfrentar la | A_corto plazo: evita un conflicto mayor que podria surgir si
conducta abusiva | defiendes tus derechos.
de tu pareja.

A largo plazo: con el tiempo, podés empezar a creer que no
mereces que se satisfagan tus necesidades.

¢Por qué sigo comportandome en mis relaciones de una manera que sé que no es

atil?

Si tenés una historia de relaciones que no satisfacen tus necesidades, es
posible que priorices conductas que te hagan sentir seguro a corto plazo. jLa
seguridad a corto plazo que sentis cuando adoptas conductas protectoras puede ser
extremadamente poderosa! Cuando una conducta te hace sentir seguro o en
control, aunque sea por un momento, se refuerza. En otras palabras, cuando una
conducta “funciona” (es decir, te hace sentir seguro aunque sea por un momento),
querras volver a hacerla. Desafortunadamente, muchas conductas que nos
proporcionan alivio a corto plazo en las relaciones tienen consecuencias negativas a
largo plazo. Es muy dificil perseguir tus valores en las relaciones sin salir de tu zona
de confort. Ademas, si sigues utilizando conductas poco utiles, es dificil mantener
relaciones estables, lo que puede reforzar los problemas de confianza (y hacer que

las conductas protectoras sean aun mas probables).
Cambiar conductas relacionales

La forma mas eficaz de romper este ciclo es acercarte a tus valores
relacionales (utilizando tu Brujula Relacional como guia) practicando conductas que
puedan sacarte de tu zona de confort. Exponerte sin las conductas que
normalmente utilizas para protegerte probablemente te resulte bastante incomodo al
principio. Sin embargo, a largo plazo, aprenderas que podés confiar en que otras
personas satisfaran tus necesidades. En esta seccion se analizan dos habilidades
para cambiar los patrones de conducta poco utiles en las relaciones que pueden
estar impidiéndote tener las relaciones que deseas. Estas habilidades se denominan

(1) Accion Alternativa 'y (2) Exposicion Emocional.

Accion Alternativa. Emprender una Accion Alternativa significa sustituir las

conductas actuales por otras nuevas. Al elegir comportarte de forma diferente a

116



como lo haces habitualmente en las relaciones, es probable que al principio te
sientas incomodo o expuesto. Mientras que las conductas relacionales poco utiles
proporcionan alivio a corto plazo, la recompensa de las Acciones Alternativas se
obtiene a largo plazo. Por ejemplo, imagina que te sentis ansioso porque tus amigos
podrian estar pasando el rato sin ti; queres enviarles mensajes de texto cada cinco
minutos hasta que alguien responda, pero resistes el impulso. A corto plazo, puede
ser angustiante simplemente esperar a que te respondan. Sin embargo, a largo
plazo, tenés la oportunidad de aprender que tus amigos acabaran poniéndose en
contacto con vos (y sabras que es porque se preocupan por ti, no porque les hayas
insistido). Al realizar Acciones Alternativas una y otra vez, empezaras a ganar
confianza en tus relaciones y a conseguir lo que queres o necesitas, lo que te hara
menos propenso a recurrir a conductas negativas que pueden desviarte de tu
camino. Ya has utilizado la Ficha 9.1: Lista de conductas relacionales poco utiles
para identificar acciones que pueden no estar en consonancia con tus valores en las
relaciones. El siguiente paso es pensar en Acciones Alternativas que puedas probar.
En la siguiente seccion, te ofrecemos Acciones Alternativas especificas que podés

utilizar en funcién de la direccion que indique tu Brujula Relacional.

Acciones Alternativas si necesitas algo. Si necesitas algo, es posible que
tengas que encontrar un término medio entre exigir y no pedir nada. A este término
medio lo llamamos pedir con asertividad. ¢ Qué significa pedir con asertividad? Esto
puede resultar especialmente complicado si tus modelos a seguir no te han
ensefiado cdmo hacerlo. Las personas que son habiles en las relaciones suelen
pensar en como plantearan un tema antes de empezar a hablar. Desarrollan un
guién antes incluso de acercarse a la otra persona. Desarrollar tus propios guiones
te ayudara a comprender mejor exactamente lo que necesitas y ayudara a /a otra
persona a saber exactamente lo que estas pidiendo (por lo que tendra mas
posibilidades de dartelo). Tu guidon cuando necesitas algo debe incluir las siguientes
partes: 1) Preparar el terreno, 2) Compartir tus emociones, 3) Pedir directamente lo
que necesitas, 4) Recompensar a la otra persona por adelantado y 5) Llegar a un
compromiso si es necesario. Consulta la tabla 9.2 a continuacion para ver algunos

ejemplos.
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Tabla 9.2 — Guién “Necesitar algo”

Pasos de la habilidad de guién

Ejemplo de guién

1.

Prepara el terreno

Orienta a la otra persona sobre lo

que estas hablando
Apégate a los hechos

Hola, Isabel:

El miércoles te recordé que el alquiler
vence el proximo lunes. No he recibido
respuesta, asi que te escribo para
hacer seguimiento.

Comparte tus emociones
Identifica lo que sentis con una
emocion especifica (enojo,
tristeza, ansiedad, etc.).

Me estoy poniendo ansiosa porque la
ultima vez que nos retrasamos en el
pago del alquiler, nos cobraron un
recargo adicional por demora, y ahora
mismo no puedo permitirmelo.

Pide directamente lo que
necesitas
Sé especifico

Te pido que, por favor, me envies tu
mitad del alquiler antes del viernes.

Ve preparado con alternativas.

4. Recompensa a la otra persona Sé que a ambas nos daria tranquilidad
por adelantado saber que el alquiler de este mes esta

e ; Por qué le conviene darte lo asegurado.
que le estas pidiendo?

5. Compromiso (si es necesario) Por favor, avisame si no podés pagar el

alquiler este mes para que podamos
hacer un plan alternativo antes de que
venza el plazo.

Gracias, Julie.

Acciones alternativas para ayudar a establecer limites. Para establecer

limites, podés utilizar la misma plantilla de guion, con algunos ajustes. Es tan

importante redactar lo que queres decirle a alguien cuando estableces un limite

como cuando pides algo que necesitas. Para establecer un limite: 1) Prepara el

terreno, 2) Comparte tus emociones, 3) Establece directamente tu limite, 4) Valida a

la otra persona, 5) Llega a un acuerdo si es necesario. Véase la tabla 9.3 a

continuacion para ver un ejemplo:
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Tabla 9.3 — Guidn para establecer limites

Pasos de la habilidad de guién

Ejemplo de guién

1. Prepara el terreno

Orienta a la otra persona sobre lo
que estas hablando

Apégate a los hechos

Hola, Julie:

Recibi tu mensaje sobre el alquiler de
este mes, que vence el lunes.

2. Comparte tus emociones
Etiqueta lo que sentis con una
emocion especifica (enojado,
triste, ansioso, etc.).

Siento haberme retrasado en el pago
del alquiler. La verdad es que me ha
dado mucha verglienza decirte que
hace un par de semanas me

Ve preparado con alternativas.

e No te disculpes en exceso. despidieron del trabajo y que desde
e Sé sincero. entonces estoy buscando empleo.
3. Establece directamente tu limite | Lamentablemente, no podré enviarte el
e Diqueno pago completo del alquiler antes del
e Da una explicacion viernes porque no tengo suficiente
dinero en mi cuenta bancatria.
4. Valida a la otra persona Imagino que esto te pone en una
e Toma su perspectiva situacion dificil y que también te sentis
e Empatiza ansiosa por pagar el alquiler este mes.
e Recuerda que validar lo que la
otra persona siente no invalida lo
que tu estas sintiendo
5. Compromiso (si es necesario) Puedo enviarte ahora mismo la mitad

de lo que te debo. Creo que seria
buena idea encontrar un momento para
hablar en persona sobre los proximos
pasos a sequir con respecto al alquiler
de este mes y qué hacer en los
proximos meses. ¢Estas libre manana
por la noche?

Gracias, Isabel.

podés practicar escribiendo guiones que sean relevantes para tu propia vida
utilizando las plantillas que se encuentran al final del capitulo (véase la Ficha 9.2:
Habilidad de guién). Sin embargo, cuando practiques, recuerda que no podés
obligar a otra persona a cambiar su conducta. En otras palabras, podés tener
motivos justificados para necesitar algo, pedirlo con habilidad y, aun asi, no

conseguir lo que queres. Esto se debe a que es posible que los demas no puedan
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darte lo que necesitas (por ejemplo, porque no tienen el dinero o el poder para
concederte un aumento de sueldo) o no estén dispuestos a hacerlo por cualquier
motivo. Del mismo modo, es posible que hayas identificado y comunicado
eficazmente un limite, y que la otra persona lo ignore. Por ejemplo, podés decirle a
alguien que no te sentis comodo con conductas sexuales en una primera cita, y tu
cita puede menospreciarte por establecer este limite o intentar persuadirte para que
lo traspases porque tiene limites diferentes. Al identificar y mantener tus limites, es
probable que acabes sintiéndote mejor con vos mismo y con tus conductas en la
relacion. Pedir lo que necesitas y establecer limites requiere mucha practica, pero

puede ser muy gratificante a largo plazo.

Acciones Alternativas si _queres una relacion. Hay Acciones Alternativas
especificas que aumentan las probabilidades de iniciar una relacion. Pensa en las

personas con las que disfrutas pasar tiempo en tu vida. Es probable que sean
aquellas que hacen, dicen y actuan de manera que te hacen sentir bien con vos
mismo. Probablemente también tengas la sensacion de que a ellas también les
gusta pasar tiempo con vos. Algunas de estas conductas pueden surgir de forma
automatica cuando nos gusta alguien: hacemos mas contacto visual, prestamos
atencion, escuchamos y sonreimos (nota: esto puede variar mucho segun la
cultura). Otras veces, es posible que tengas que esforzarte mas para mostrar interés
en lo que dice alguien o para mantener la conversacion. Por ejemplo, si te sentis
nervioso en una primera cita o acabas de recibir malas noticias, puede resultarte
mas dificil mantener la atencion en la otra persona. Consulta la tabla 9.4 para ver
una lista de Acciones Alternativas que podés realizar cuando tu brujula relacional
apunta hacia querer (iniciar, mantener o mejorar) una relacion. Ahade a esta lista
cualquier otra conducta positiva en las relaciones que hayas visto en otras personas

0 que creas que podria ser util para tus relaciones.

120



Tabla 9.4: Conductas relacionales cuando queres una relaciéon

No verbal Decir Hacer No hacer
Establecer Hacer preguntas Escuchar Interrumpir
contacto visual curiosas Mostrar emociones Desestimar
Asentir Validar Buscar oportunidades para | Amenazar
Sonreir No juzgar pasar tiempo juntos Atacar
Mostrar interés Humor Preguntarles qué les gusta | Permanecer en

Mostrar Compartir emociones y qué no les gusta silencio
emociones Hacer charla trivial Compartir qué te gusta y Evitar
Otros: Elogiar qué no te gusta Leer la mente
Otros: Otros: Compartir tus gustos y Otros:
Otros: Otros: aversiones Otros:
Otros: Otros: Otros:
Otros:
Otros:

Acciones Alternativas para terminar una relacion. Por ultimo, hay situaciones
en las que tus valores te dicen que es importante para tu salud, seguridad y felicidad
general terminar una relacion. A pesar de esta sensacion, es posible que ignores tu
brujula y justifiques la conducta de la otra persona (“solo es mala conmigo cuando
estda muy estresada”). O tal vez termines rapidamente relaciones (seguras) ante la
primera sefial de conflicto. En cualquier caso, una Accion Alternativa util es
completar una lista de pros y contras, en la que escribas las ventajas y desventajas
de terminar la relacion y de permanecer en ella. Si eres rapido en terminar
relaciones, la lista de pros y contras te permitira pulsar el boton de pausa y
reflexionar sobre esta conducta. O, si tiendes a ignorar las sefales de una relacion
toxica, este ejercicio te permitira empezar a reflexionar sobre estas cuestiones. A
continuaciéon encontraras un ejemplo y podras utilizar la plantilla en blanco que se
encuentra al final de este capitulo para practicar (Ficha 9.3: Pros y contras de
terminar una relacion). Ten en cuenta que es muy dificil realizar este ejercicio en
medio de un conflicto, cuando las emociones estan a flor de piel. En su lugar, espera

hasta tener un momento de tranquilidad para reflexionar realmente sobre tu relacion.
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Tabla 9.5: Pros y contras de terminar una relacion

Pros de terminar la relaciéon Contras de terminar la relacion
o No mas peleas e TJener que empezar a salir con
o Me defiendo alguien de nuevo
o [ os demas ven que me defiendo e Puede que esté solo por un tiempo
Explicar a amigos y familiares lo
que paso

e Solicitar el divorcio (dinero, tiempo)

Pros de permanecer en la relacion Contras de permanecer en la relacion
e TJodavia hay momentos en los que e Tengo que lidiar con mas peleas.
me hace feliz. e Ir a fterapia de pareja requiere
e No tengo que lidiar con conocer tiempo y dinero adicionales.
gente nueva en aplicaciones de
citas.

Después de completar una lista de pros y contras, revisa lo que escribiste en
cada categoria y en su conjunto. ;Qué observas? ;Hay algo que te llame la
atencion? Ten en cuenta que no es necesario que bases tu decision estrictamente
en el numero de pros y contras de una categoria. Los diferentes pros y contras
pueden tener un peso diferente para cada persona. Ademas, no sientas que tenés
que tomar una decisiéon de inmediato. Puede ser util hablar de tus conclusiones con
un amigo cercano o un terapeuta. Los siguientes pasos dependeran de si decides
continuar con la relacién o terminarla. Por ejemplo, si decides continuar con la
relacion, es probable que tengas que pedirle a la otra persona (es decir, tu amigo,
pareja, familiar) que haga algunos cambios (por ejemplo, que te dé mas de lo que
necesitas, que respete tus limites). Por lo tanto, consulta las plantillas de guion
(Tablas 9.2 y 9.3) para ayudarte a llevar a cabo Acciones Alternativas para
“Necesitar algo” y “Establecer limites”. También puede ser util practicar las Acciones
Alternativas para cuando queres una relacion (Tabla 9.4). Por otro lado, si decides
que lo mejor para vos a largo plazo es terminar la relacion, podés utilizar la plantilla

de guion de la Tabla 9.3 para explicar este limite especifico a la otra persona.
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Practica pedir lo que necesitas/establecer
o limites (véase la habilidad de guidn
Decidir anterior)
mantener la +
relacion Practica conductas relacionales para
cuando quieres una relacion (véase mas
abajo).
Decidir
terminar la Practica establecer limites con la habilidad
relacion de guion para establecer limites
(por ejemplo, decir no a la relacién).

Exposiciones relacionales. Cada vez que interactuas con otras personas,
tenés la oportunidad de practicar Acciones Alternativas. Sin embargo, a veces
puede resultar dificil probar ciertas Acciones Alternativas sin una planificacion
previa. Por ejemplo, es posible que tengas muchas oportunidades naturales para
establecer contacto visual y sonreir a lo largo del dia, pero puede resultar mas dificil
reavivar una antigua relacion sin proponértelo. Las exposiciones relacionales son
aquellas en las que practicas deliberadamente actividades que te empujan fuera de
tu zona de confort. Por ejemplo, una exposicion relacional podria consistir en ser
sincero con una nueva pareja sobre tu historia de abuso sexual, en lugar de poner
una excusa para irte antes de intimar. O podria consistir en comprometerte a utilizar
la plantilla del guién (tablas 9.2 y 9.3) para ser asertivo con un amigo autoritario.
Una exposicion relacional podria incluso consistir en hacer planes con amigos

aunque estés deprimido y realmente no tengas ganas.

Si la idea de enfrentar estas situaciones de frente te pone nervioso, jes
comprensible! Puede dar miedo cambiar tus conductas en las relaciones,
especialmente cuando esas conductas te ayudaban a sentirte seguro. Sin embargo,
echemos un vistazo a lo que podrias ganar. Al igual que las Acciones Alternativas,
las exposiciones relacionales te dan la oportunidad de aprender que realmente
podés contar con otras personas para que te den lo que necesitas y respeten tus

limites. Cuanto mas les des una oportunidad a las personas (cambiando tus
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conductas), mas aprenderas a confiar. Y cuanto mas confies, menos probable sera
que te involucres en conductas relacionales poco utiles. Estas experiencias de
aprendizaje te liberaran para perseguir tus valores en tus relaciones romanticas,

familiares y de amistad.

El primer paso para llevar a cabo exposiciones relacionales es identificar las
situaciones a las que deseas enfrentarte. podés utilizar la Ficha 9.1, Lista de
conductas relacionales poco utiles, para ayudarte a generar ideas. Por ejemplo,
si has incluido en esta ficha “solo hablar de temas superficiales”, una exposicion
relacional podria consistir en confiar a un amigo cercano un recuerdo vergonzoso de
tu pasado. Consulta la tabla 9.5 para ver mas ejemplos de como se pueden utilizar
las conductas relacionales poco utiles para generar ideas de exposiciéon. Utiliza los
espacios en blanco de la parte inferior para identificar exposiciones especificas
relacionadas con tu propia vida. En particular, considera como estas actividades se
relacionan con tus valores, lo que puede ayudarte a priorizar el orden en el que
realizas estas tareas. Recuerda que tu eres responsable de las conductas que

cambias para construir las relaciones que deseas.
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Tabla 9.5 - Identificacién de exposiciones relacionales especificas

Conductas relacionales
(extraidas de tu lista de conductas
relacionales poco utiles)

Idea de exposicion
especifica

Valores
(¢,Cémo te acerca esta exposicion
a uno o varios de tus valores?)

Dar pistas a mi pareja

Pedir directamente lo que
necesito

Comunicacién abierta y
sincera

Disculparse en exceso para
poner fin a un conflicto

Iniciar una conversacion dificil
y no disculparme aunque mi
pareja se enoje

Sinceridad en las relaciones

Seguir saliendo con un amigo
que me menosprecia delante de
los demas

Establecer un limite o
terminar la relacion por
completo

Mi autoestima

Ejemplo personal

Ejemplo personal

Ejemplo personal

Ejemplo personal

Ejemplo personal

Ejemplo personal
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Resumen

En este capitulo, aprendiste a utilizar la Brujula Relacional para identificar
conductas relacionales poco utiles en cuatro “direcciones”. Necesitar algo,
Establecer limites, Querer una relacién y Terminar una relacién. También aprendiste
varias Acciones Alternativas para sustituir las conductas poco utiles que se ajustan a
cada direccion de la relacion. En concreto, practicaste escribir guiones para pedir lo
que necesitas y establecer limites. También aprendiste a mejorar las relaciones a
través de acciones no verbales, verbales y de otro tipo. Y aprendiste a utilizar los
pros y los contras para considerar la posibilidad de terminar una relacion. Por ultimo,
te hemos animado a planificar exposiciones relacionales en las que salgas
deliberadamente de tu zona de confort interpersonal. Cuando se combinan, estas
habilidades pueden conducir a relaciones de apoyo, saludables y duraderas, que
con el tiempo pueden ensefiarte que hay mas personas en las que podés confiar
para que te den lo que necesitas. El hecho de elegir qué conductas relacionales
utilizas en cualquier interaccion interpersonal también puede aumentar tu sentido del
control y el respeto por vos mismo en las relaciones. Utilizar la Ficha 9.4 Registro
de habilidades para actuar, al final de este capitulo puede ayudarte a practicar tus

conductas relacionales y a mantenerte responsable.
Tarea
Semana 1

e Identifica las formas en las que no estas actuando de acuerdo con tu Brujula
Relacional completando la Ficha 9.1: Lista de conductas relacionales

poco Uutiles.
Semana 2 y siguientes

e Pensa en formas en las que podés participar en Acciones Alternativas y
exposiciones en tus relaciones. Utiliza la Ficha 9.2: Pasos del guién para
establecer limites y la Ficha 9.3: Pros y contras de terminar una relacién

como guia.
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e Practica Acciones Alternativas y participa en exposiciones relacionales.
Realiza un seguimiento de estas actividades en la Ficha 9.4: Registro de

habilidades para actuar.

Cuestionario de autoevaluacion

Responde a cada una de las siguientes preguntas marcando con un circulo

verdadero (V) o falso (F). Las respuestas se encuentran en el Apéndice A.
1. Tu Brujula Relacional se rige por lo que sentis en un momento concreto.v
Vv F

2. Las cuatro direcciones de la Brujula Relacional son “Necesitar algo”,

“Establecer limites”, “Terminar la relacion” y “Querer una relacién”.
T F

3. Cuando queres una relacion, puede ser util validar a la otra persona, hacer

preguntas curiosas y mantener contacto visual.
Vv F

4. Si sentis el impulso de terminar una relacién, debés hacerlo

inmediatamente..

\ F
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Ficha 9.1 — Lista de conductas relacionales poco (tiles.

En el espacio de abajo, anota las distintas maneras en las que podrias estar involucrandote en conductas no utiles dentro de tus relaciones.

Necesitar algo

Poner un limite

Querer la relacion

Terminar la relacion
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Ficha 9.2 — Habilidad de guidén
Guion para solicitar algo

Pasos de la habilidad de guién

Practica de la habilidad

Prepara el terreno
e Orienta a la otra persona sobre lo que estas
hablando
e Apégate a los hechos

Comparte tus emociones
e Identifica lo que sentis con una emocion
especifica (enojo, tristeza, ansiedad, etc.).

Pide directamente lo que necesitas
e Sé especifico

Recompensa a la otra persona por adelantado
e ;Por qué le conviene darte lo que le estas
pidiendo?

Compromiso (si es necesario)
e Ve preparado con alternativas.

Guion para poner limites

Pasos de la habilidad de guion

Practica de la habilidad

Prepara el terreno
e  Orienta a la otra persona sobre lo que estas
hablando
e  Apégate a los hechos

Comparte tus emociones
e  FEtiqueta lo que sentis con una emocion especifica
(enojado, triste, ansioso, etc.).
e No te disculpes en exceso.
e  Sé sincero.

Establece directamente tu limite
e Diqueno
e  Da una explicacion

Valida a la otra persona
e  Toma su perspectiva
o Empatiza
e Recuerda que validar lo que la otra persona siente
no invalida lo que tu estas sintiendo

Compromiso (si es necesario)
e Ve preparado con alternativas.
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Ficha 9.3 — Pros y contras de terminar una relacion

Pros de terminar la relacion

Contras de terminar la relacion

Pros de continuar en la relacion

Contras de continuar en la relacion
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Ficha 9.4 — Registro de habilidades para actuar
Usa esta ficha para registrar tu experiencia al cambiar tus conductas mediante el uso de Acciones alternativas y Exposiciones planificadas. Recorda que una
Accion alternativa implica elegir hacer algo diferente de lo que hiciste en el pasado. Planifica Exposiciones para desafios mas grandes.

Fecha

Situacion

Conducta no util

Accion alternativa

Exposicion planificada

Corto plazo vs. largo plazo

Corto plazo:

Largo plazo:

¢ Esta alineado con tus valores?

Corto plazo:

Largo plazo:

¢ Esta alineado con tus valores?

Corto plazo:

Largo plazo:

¢ Esta alineado con tus valores?
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Capitulo 10

Cambiar conductas impulsivas

Objetivos

e Identificar las formas en que las conductas impulsivas te impiden acercarte a
tus valores

e Aprender nuevas respuestas cuando tengas la necesidad de actuar
impulsivamente

e Practicar cdmo trabajar para alcanzar tus objetivos paso a paso

Conceptos clave

El objetivo de este cuaderno de trabajo es ayudarte a navegar mejor las
emociones, las relaciones y los impulsos. En este capitulo, primero te ayudaremos a
identificar las formas especificas en que actuar por impulso te ha impedido vivir de
acuerdo con tus valores. Luego, te animaremos a intentar reemplazar estas
conductas por Acciones Alternativas que funcionen mejor para vos a largo plazo. Te
ensefaremos estrategias para acercarte a tus objetivos a largo plazo paso a paso.
Al lograr avances lentos y constantes, aprenderas que podés resistir las conductas
impulsivas que podrian descarrilar tu progreso y experimentaras de primera mano lo
bien que se siente llevar adelante lo que te propones.

¢ Qué son las conductas impulsivas?

Un impulso es una fuerte necesidad de actuar por capricho. Consulta la Guia
general 3: Comprender los impulsos para obtener mas informacion sobre los
factores que contribuyen a seguir adelante con el impulso. Cuando las personas
siguen un impulso, a menudo se comportan de maneras que priorizan la satisfaccion
a corto plazo por encima de las consecuencias a largo plazo. A primera vista, puede
parecer que las conductas impulsivas nunca podrian ser adaptativas. Sin embargo,
supongamos que estas cerca de una piscina y notas que un nifio esta en la parte
profunda, luchando por mantener la cabeza fuera del agua. Saltas rapidamente a la
piscina para rescatar al nifio sin pensar en el teléfono que tenés en el bolsillo. En
este ejemplo, tu accion impulsiva fue extremadamente util (jsalvaste la vida de un
nifio!, resultado a corto plazo), aunque ahora tengas que gastar cientos de dolares
en un teléfono nuevo (resultado a largo plazo).

¢ Cuando son poco utiles las conductas impulsivas?

Las conductas impulsivas son poco utiles cuando nos alejan de nuestros
valores. El primer paso para abordar las conductas impulsivas poco Uutiles es
identificar las formas en que actuas segun tus impulsos. Imagina que tenés que dar
una presentacion importante en el trabajo esta semana, una tarea que esta en tu
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calendario desde hace meses. No has empezado a preparar la presentacion porque
has estado ocupado con otros asuntos (por ejemplo, una mudanza inesperada). Te
costo priorizar la presentacién y ahora no tenés suficiente tiempo para prepararla.
Este es un ejemplo de Problemas para hacer planes, o de dificultad para planificar el
futuro. A corto plazo, te ocupaste de las tareas mas urgentes. Pero a largo plazo, no
te diste tiempo para preparar una buena presentacion. Los Problemas para hacer
planes pueden parecerse a apagar incendios diarios que desvian tu atencion de tus
objetivos a largo plazo o, simplemente, a no saber por donde empezar cuando te
enfrentas a un proyecto grande.

¢ podés pensar en algun ejemplo de Problemas para hacer planes en tu propia vida?

Volviendo al ejemplo de la presentacion, supongamos que recibes una
devolucion dura de tu supervisor el dia anterior a la presentaciéon. Aunque habias
planeado dedicar el dia a prepararla, te sentis desanimado y te dices: “Ya no tiene
sentido seguir intentandolo”. Al mediodia, recibes una invitacion para almorzar con
un amigo al que no ves desde hace tiempo. Decides aceptar la invitacion y pasas
unas horas poniéndote al dia. Este es un ejemplo de Problemas para cumplir con lo
planeado, o de dificultad para mantenerte centrado en la tarea. A corto plazo,
almorzar con tu amigo es muy divertido y te da una distraccion temporal frente a la
fecha limite que se aproxima. Pero ahora tenés la misma cantidad de trabajo y
menos tiempo para prepararte.

por un contratiempo?

¢ Alguna vez tuviste la experiencia de que tu progreso hacia un objetivo se descarrilara

Vuelves a casa del trabajo sintiéndote ansioso por la presentacion y frustrado
por tu evaluacion de desempeio negativa, solo para encontrar que tu pareja dejo la
leche fuera de la heladera, sobre la mesada. Arremetes contra tu pareja, lo que
ayuda a aliviar la tension que se acumul6 durante el dia. Responder bruscamente a
tu pareja te ayuda a sentirte un poco mejor en el momento, como rascarte cuando
algo te pica. Sin embargo, a largo plazo, esto desencadena una pelea aun mayory
te deja sintiéndote culpable por la forma en que trataste a tu pareja. Este es un
ejemplo de una conducta o impulso motivado por la emocion, o la tendencia a actuar
de manera precipitada cuando experimentas una emocion intensa.

¢tenés algun ejemplo personal en el que hayas hecho algo de lo que luego te
arrepentiste en el calor de un momento emocional?

Al final de este dia tan largo, decides descargar tension saliendo a manejar.
Entras a la autopista y zigzagueas entre los autos a alta velocidad. Este es un
ejemplo de Busqueda de sensaciones, o0 la tendencia a buscar experiencias
novedosas o emocionantes. A corto plazo, manejar por la autopista te distrae del dia
y te da una sensacion de “subidon” o emocion. A largo plazo, manejar de esta
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manera te pone a vos y a los demas en riesgo de sufrir una consecuencia negativa,
como un choque.

¢ podés pensar en alguna ocasion en la que hayas realizado una conducta para sentir
algo, quiza emocion o euforia?

Cada uno de estos tipos de acciones impulsivas (Problemas para hacer
planes, Problemas para cumplir con lo planeado, Conductas o Impulsos motivados
por la emocion y Busqueda de sensaciones) puede aparecer de maneras muy
diferentes en la vida de las personas. Mira la tabla 10.1 para ver mas ejemplos de
cada tipo de conducta impulsiva. Ademas, ten en cuenta que las acciones
impulsivas no son necesariamente “malas” o problematicas. Sin embargo, estas
conductas pueden ser poco utiles si empeoran las cosas para vos a largo plazo.
Toémate un minuto para identificar las formas especificas en las que podés estar
actuando impulsivamente completando la Ficha 10.1: Lista de conductas
impulsivas poco utiles, al final de este capitulo.

Tabla 10.1: Conductas impulsivas poco utiles

Problemas para hacer planes
Actuar sin pensar / Dificultad para planificar el futuro

Conducta Consecuencias

Esperar hasta Gltimo A corto plazo: evitar tener que lidiar con lo

momento para empacar desagradable de esta tarea.

para una mudanza proxima | A largo plazo: sentir mucho estrés la noche anterior
a que lleguen los encargados de la mudanza.

A corto plazo: sentirte bien usando ropa/accesorios

Gastar dinero en ropa
nuevos.

nueva (que en realidad no

necesitas) cuando estas | A |argo plazo: no poder pagar la computadora. Tal
ahorrando para una vez no logres ser econdmicamente independiente o
computadora nueva tener seguridad para emergencias. Tal vez
acumules mas deudas.
Problemas para cumplir con lo planeado
La tendencia a romper planes en el ultimo momento / Dificultad para mantenerte
centrado en una tarea

Conducta Consecuencias
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Cancelar planes con un
amigo en el ultimo
momento

A corto plazo: No tenés que hablar de lo dificil que
es tu vida ahora mismo. Te vas a casa y te relajas.

A largo plazo: Limitas el apoyo social. Decepcionas
a tu amigo. No eres coherente con tu valor de ser
un buen amigo.

Faltar a tu sesion de
terapia para hacer algo
divertido

A corto plazo: Hacer algo divertido es mas facil que
ir a terapia.

A largo plazo: te cobran un recargo por retraso.
Puede danar la relacion con el terapeuta. No
progresas en el aprendizaje de habilidades.

Pedir comida para llevar
en lugar de comer la
comida que preparaste en
casa

A corto plazo: podés comer lo que te gusta.
Satisfaces un antojo. Es mas facil que cocinar.

A largo plazo: no es coherente con tu valor de
bienestar. Gastas dinero en comida para llevar
aunque tenés comida en la heladera (que puede
echarse a perder).

Abandonar tu sobriedad
porque tomaste una copa

A corto plazo: te proteges de una mayor decepcion.
No podés decepcionarte si no lo intentas.

A largo plazo: pierdes valores importantes
(compromisos familiares, responsabilidad laboral)
que requieren sobriedad.

Impulsos (conductas) motivados por la emocién
Acciones impulsivas motivadas por emociones intensas que cambian la intensidad

de esa emocion

Conducta

Consecuencias

Arremeter contra alguien
que te quito el lugar de
estacionamiento en el

supermercado

A corto plazo: “Sacarse la sensacion de encima”.
Sentirse aliviado. Establecer un limite.

A largo plazo: sentirte culpable después por hacer
una escena. Es posible que seas mas propenso a
arremeter si no consigues lo que queres en el
futuro.
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A corto plazo: sentirte entumecido. Distraerte de
Comer en exceso sentir soledad.

alimentos altos en
calorias después de que A largo plazo: sentirte culpable por comer en

un amigo cancel6 planes | €XCeso. Lleva a purgarte. podés quedar atrapado
en un ciclo de atracones/purgas para lidiar con las
emociones.

A corto plazo: reduce inmediatamente el dolor

Cortarte los brazos emocional.
después de una pelea con
un ser querido A largo plazo: cicatrices, estigma social, refuerza la

creencia de que las emociones son mas peligrosas
que el dolor fisico.

Busqueda de sensaciones

Aceptar experiencias novedosas o emocionantes que pueden ser inseguras

Conducta Consecuencias

A _corto plazo: se siente placentero. Distrae del
Tener relaciones sexuales | entumecimiento.

sin proteccion con un
desconocido A _largo plazo: riesgo de contraer infecciones de

transmision sexual. Puede llevar a un aumento de
los sentimientos de soledad y culpa.

Manejar en la autopistaa | A corto plazo: te da un “subidén”. Sentir algo en

alta velocidad lugar de nada.
zigzagueando entre el
trafico A largo plazo: te pone a vos y a los demas en

riesgo de dano.

A corto plazo: te da un “subidon”. Sentir algo en

Experimentar con lugar de nada.
sustancias

A largo plazo: aumenta el riesgo de adiccion. Puede
ser caro. No es coherente con tu valor de Bienestar.

¢Por qué sigo teniendo conductas impulsivas que sé que no son utiles?

Como describimos en el ejemplo anterior, actuar segun un impulso puede
cambiar la forma en que te sentis a corto plazo. A veces, las conductas impulsivas
pueden distraerte de sentir una emocion negativa intensa (por ejemplo, ansiedad,
culpa, tristeza) o incluso de no sentir nada en absoluto (por ejemplo,
entumecimiento). Otras veces, las conductas impulsivas pueden hacer que sientas
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emociones positivas de forma aun mas intensa o durante mas tiempo, como tomar
una copa de champan de mas al celebrar un gran logro. Cuando las conductas
impulsivas te hacen sentir mejor, aunque sea por un breve periodo, se refuerzan.
Esto significa que tendras mas probabilidades de hacer lo mismo otra vez en el
futuro. Pero las acciones impulsivas solo cambian como te sentis temporalmente vy,
a menudo, tienen consecuencias negativas a largo plazo que pueden impedirte
obtener lo que queres de la vida.

Cambiar conductas impulsivas poco utiles

La principal forma de abordar las conductas impulsivas poco Uutiles es
prevenirlas. Somos menos propensos a actuar segun los impulsos cuando
avanzamos de manera constante hacia nuestros objetivos, especialmente si esos
objetivos son importantes para nosotros. En el capitulo 3, identificaste tus valores
fundamentales, o lo que queres hacer con tu vida. Como quiza recuerdes, los
valores son diferentes de los objetivos. Los valores te dan una direccion hacia la
cual avanzar, y los objetivos son los resultados que pueden alcanzarse en el
camino. Por ejemplo, si uno de tus valores es demostrar que eres competente en tu
trabajo, un objetivo podria ser entregar las tareas a tiempo. En esta seccién,
analizaremos dos habilidades que te ayudaran a tener éxito con tus objetivos,
acercandote a la vida que queres vivir. Estas habilidades se denominan (1) Accion
Alternativa y (2) Exposicion.

Accion Alternativa. Realizar una Accion Alternativa significa reemplazar las
conductas impulsivas actuales por conductas nuevas. Esta puede ser una habilidad
util para practicar en el momento en que notas un fuerte impulso de actuar
impulsivamente. Por ejemplo, si notas el impulso de comprar comida rapida de
camino a casa después del trabajo, una Accion Alternativa seria llevar refrigerios
saludables con vos para calmar el hambre. Es probable que al principio te sientas
incomodo practicando Acciones Alternativas, ya que las conductas impulsivas
suelen ser mucho mas satisfactorias a corto plazo. La recompensa de las Acciones
Alternativas aparece a largo plazo, al acercarte a las cosas que valoras (por
ejemplo, el bienestar o la salud). Al realizar Acciones Alternativas una y otra vez,
empezaras a ganar confianza en tu capacidad para resistir actuar segun los
impulsos, y las necesidades impulsivas disminuiran con el tiempo.

podés practicar Accion Alternativa cada vez que notes que empiezas a sentir
el impulso de actuar impulsivamente. Toma nota del impulso. Qué sentis el impulso
de hacer? ;podés probar algo diferente? Recuerda que es realmente dificil pasar de
hacer algo a no hacer nada. El objetivo de la Accion Alternativa es probar algo
diferente. En lugar de intentar eliminar la conducta emocional poco util, prueba una
Accion Alternativa disefiada para acercarte a lo que valoras (por ejemplo, iniciar una
conversacion sobre lo que realmente te estda molestando en lugar de responder
bruscamente a tu pareja). La tabla 10.2 enumera ejemplos de como pensar el uso
de la Accion Alternativa. Utilizando los elementos que escribiste en la Ficha 10.1:
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Lista de conductas impulsivas poco utiles, completa los espacios en blanco con
tus propios ejemplos para cada tipo de accion impulsiva.

Tabla 10.2 - Identificacion de acciones alternativas especificas

Conductas impulsivas poco utiles Accidn Alternativa
Esperar hasta ultimo momento Tomar una pequefia tarea para
Acumular deuda en la tarjeta de crédito empezar
Problemas Poner dinero en una cuenta de
para hacer ahorros
planes
Cancelar planes en el ultimo momento Mantener los planes originales
Problemas Faltar a sesiones de terapia Ir a la sesion de terapia
para cumplir
con lo
planeado
Arremeter contra un ser querido Comunicarse con calma
Conductas Autolesionarse o cortarse Salir a caminar hasta que la impulso
impulsadas disminuya
por la
emocion
Sexo sin proteccion con un Llamar a un amigo para obtener
desconocido apoyo social
. Manejar a alta velocidad por la Hacer ejercicio de alta intensidad
Busqueda ,
de autopista
sensaciones

Es posible que te encuentres en una situacion en la que la accién impulsiva
que sentis la impulso de realizar coincide con tus valores. Por ejemplo, si estas
deliberando entre prepararte para una presentacién importante en el trabajo e ir a
almorzar con un viejo amigo, ambas opciones pueden estar en linea con tus valores
(por ejemplo, demostrar competencia en el trabajo y ser un buen amigo). A veces
puede ser util ver tus valores como una mano de cartas; podrias jugar una carta
diferente segun la situacién. En ultima instancia, depende de vos qué carta juegas.
Si tus valores estan en conflicto, una forma util de Accion Alternativa es completar
una lista de Pros/Contras. Podés escribir las ventajas y desventajas de realizar la
conducta impulsiva utilizando la Ficha 10.2: Pros/Contras de actuar por impulso.
Completar la lista de pros/contras puede permitirte pulsar el botdn de pausa antes
de actuar. Mira el siguiente ejemplo.
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Habilidades para hacer
Pros y contras de actuar por impulso

Pros de actuar por impulso
(ir a comer)

Contras de actuar por impulso
(ir a comer)

e Ver a un viejo amigo
e No traje almuerzo
e Después estaré de mejor humor

e No tendré tanto tiempo para
prepararme

e (astaré dinero

e Me sentiré mas ansioso

Pros de resistir el
(quedarme en el trabajo)

impulso

Contras de resistir el impulso
(quedarse en el trabajo)

e Terminaré la presentacion y
me sentiré mas relajado
e [ es mostraré a mis colegas

e No estoy seguro de que a mis
colegas les importe mi
desempeino

que soy competente

Exposicion. Ademas de la Accion Alternativa, que puede ayudarte a evitar
involucrarte en conductas impulsivas poco utiles en el momento, otra forma de
cambiar las conductas impulsivas poco utiles es trabajar lenta y constantemente
hacia tus objetivos. En el capitulo 3, identificaste los valores mas importantes para
VoS, asi como acciones concretas para avanzar hacia esos valores. Ahora es
momento de ponerlo en practica dando pasos hacia tus METAS, lo que puede
ayudarte a avanzar en la direccién de la vida que queres. METAS significa: Marcar
el terreno, Entrar en accion, Tener en cuenta los obstaculos, Avanzar con
persistencia y Saborear los resultados.

Saborear los
resultados

Avanzar con
persistencia

Tener en
cuenta los
| Entrar en obstaculos
Marcar el | accion
terreno

El primer paso es Marcar el terreno, o hacer un plan para el objetivo
especifico que queres lograr. Puede ser util basar tus objetivos especificos en los
valores fundamentales que identificaste en el capitulo 3. Cuando establecemos
objetivos especificos y manejables, jtenemos mas probabilidades de tener éxito! Por
ejemplo, si uno de tus valores es la independencia y la seguridad financiera, un
objetivo podria ser aumentar tu cuenta de ahorros en una cantidad especifica de
dinero.
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El siguiente paso es Entrar en accion, planificando las acciones especificas
que necesitas realizar para lograr tu objetivo. Divide tu objetivo en varias etapas
concretas y accionables. Si tu objetivo es aumentar tu cuenta de ahorros, los pasos
podrian ser: (1) abrir una cuenta de ahorros en tu banco, (2) configurar una
transferencia automatica para depositar 100 dolares de cada sueldo en la cuenta de
ahorros, (3) hablar con un asesor financiero sobre como hacer inversiones y (4)
reservar dinero para pagar préstamos.

También es importante Tener en cuenta los obstaculos. Pensa qué
obstaculos podrian aparecer. ;Qué crees que podria interponerse en el logro de tus
objetivos? Por ejemplo, los gastos inesperados (como una emergencia médica o la
reparacion del auto) podrian impedirte poner dinero en tu cuenta de ahorros.
También podrias notar que a menudo tenés el impulso de comprar comida cara para
llevar de camino a casa desde el trabajo, o de comprar cosas que no necesitas
cuando tu tienda favorita esta en oferta. Estos impulsos pueden interponerse en el
logro de tu objetivo de aumentar tus ahorros.

Sin embargo, podés Avanzar con persistencia. Ahora que pensaste en las
situaciones en las que podrias experimentar tropiezos, planifica usar Accion
Alternativa. Recuerda que Accién Alternativa significa reemplazar los impulsos por
conductas nuevas. Por ejemplo, podrias guardar refrigerios saludables en el auto
para resistir el impulso de parar en un restaurante de comida rapida. También
podrias planificar reservar una cantidad menor de tu sueldo para gastar en tu tienda
favorita. También es importante reconocer que, a veces, a pesar de nuestras
mejores intenciones, seguimos cediendo a nuestros impulsos (por ejemplo,
compramos comida para llevar, compramos en nuestra tienda favorita). Esto le pasa
a todo el mundo, asi que date un respiro y luego vuelve a intentarlo. En otras
palabras, en lugar de pedir comida para llevar durante toda una semana después de
un desliz (“Ya meti la pata, asi que mejor me doy el gusto ahora; vuelvo a empezar
la semana que viene”), intenta limitarlo a un solo dia.

El ultimo paso es Saborear los resultados. jHaz un seguimiento de tu
progreso! ;Qué aprendiste al trabajar hacia tu objetivo? ;Qué harias de forma
diferente? Reflexiona sobre la experiencia de perseguir tus objetivos. Al registrar y
celebrar tus éxitos, generas emociones positivas reforzadoras (por ejemplo, orgullo)
que haran mas probable que mantengas el rumbo hacia tus objetivos/valores en el
futuro, en lugar de descarrilarte por los tropiezos. podés hacer un seguimiento del
progreso hacia tus propios objetivos a largo plazo utilizando la Ficha 10.3: Dar
pasos hacia tus METAS. En la pagina siguiente hay una versién completada de
esta ficha.
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Habilidades para actuar

Da pasos hacia tus METAS

Marca el terreno. ;Cual es tu objetivo? ;Qué queres lograr?

Valor fundamental: Valoro la independencia y la seguridad financiera. Quiero tener flexibilidad
con mis ingresos para poder viajar y gastar dinero en mis seres queridos.

Objetivo: Depositar 2000 dblares en mi cuenta de ahorros en los préximos 6 meses.

Entra en accion. Planifica actividades de exposicion para trabajar paso a paso hacia tu objetivo.

1.Abrir una cuenta de ahorros. 6.

2.Configurar una transferencia automatica 7.
de 100 ddlares de cada sueldo

3.Hablar con un asesor financiero. 8.

4.Reservar dinero para pagar préstamos. 9.

5 10.
Tené en cuenta los obstaculos. ;Qué Avanza con persistencia. Planifica acciones
crees que te impedira alcanzar tu objetivo? alternativas. Si surge una acciéon impulsiva,

¢qué podés hacer en su lugar?
Gastos inesperados (reparacion del auto)
Crear un fondo de emergencia.
Comprar comida rapida de camino a casa
Guardar aperitivos en el coche, preparar la
Comprar  maquillaje/ropa  de  forma cena.

impulsiva
Reservar 15 dodlares de cada sueldo para
compras divertidas

Saborea los resultados! ;Qué aprendiste al trabajar hacia tu objetivo? ;Qué harias de
forma diferente?

A veces fue dificil mantenerme fiel a mi objetivo. A medida que notaba que mi cuenta de
ahorros crecia, a veces tenia el impulso de irme de compras. En lugar de eso, investigué
lugares a los que podria viajar. La semana que viene me voy de viaje internacional y todavia
tengo dinero en mi cuenta de ahorros.
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Resumen

En este capitulo, aprendiste como las acciones impulsivas poco utiles pueden
impedirte vivir una vida de acuerdo con tus valores. Estos impulsos suelen ser
satisfactorios a corto plazo, pero pueden llevar a consecuencias negativas a largo
plazo. Analizamos dos estrategias para cambiar conductas impulsivas poco utiles:
Accion Alternativa y Exposiciones. Al hacer algo diferente de lo que hiciste en el
pasado y dar pasos deliberados hacia tus objetivos, tus impulsos de actuar
impulsivamente disminuiran con el tiempo.

Tarea
Semana 1

e Identifica como estas actuando segun tus impulsos completando la Ficha
10.1: Lista de conductas impulsivas poco utiles.

e Pensa en formas en que podés cambiar las conductas impulsivas poco utiles
completando los espacios en blanco de la Tabla 10.2: Identificacion de
Acciones Alternativas especificas. Utiliza la Ficha 10.2: Pros/Contras de
actuar por impulso si notas que tus valores entran en conflicto.

Semana 2 y siguientes

e Planifica Exposiciones utilizando la Ficha 10.3: Dar pasos hacia tus
METAS. Registra estas actividades cada dia utilizando la Ficha 10.4: Hoja
de seguimiento de habilidades para la accién.

Cuestionario de autoevaluacion
1. Un impulso es una fuerte necesidad de actuar por capricho.
\% F

2. Si una accion impulsiva le hace sentir bien en ese momento, sin duda es
coherente con sus valores.

Vv F

3. Algunos ejemplos de comportamientos impulsivos poco utiles son los
problemas para hacer planes, los problemas para romper planes, las conductas
impulsadas por las emociones y la busqueda de sensaciones.

Vv F

4. Una forma de cambiar los comportamientos impulsivos poco utiles es
trabajar lenta y constantemente para alcanzar tus metas.
V F
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Ficha 10.1 — Lista de conductas impulsivas poco utiles

En el espacio de abajo, anota las distintas maneras en las que podrias estar involucrandote en conductas impulsivas no utiles.

Dificultades para planificar

Dificultades para sostener o llevar
a cabo lo planificado

Impulsos guiados por la emocién

Busqueda de sensaciones
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Ficha 10.2 — Pros y contras de actuar segun los impulsos

Pros de actuar segun el impulso Contras de actuar segun el impulso
. .

. .

. .

. .

. .

Pros de no actuar segun el impulso Contras de no actuar segun el impulso
. .

. .

. .

. .

. .
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Ficha 10.3 — Da pasos hacia tus METAS

Marca el terreno. ; Cual es tu objetivo? ; Qué queres lograr?

Valor central:

Meta:

Entra en accion. Planifica actividades de exposicion para trabajar paso a paso hacia tu objetivo.

10.

Tené en cuenta los obstaculos. ;Qué crees que te impedira alcanzar tu

objetivo?

Avanza con persistencia. Planifica acciones alternativas. Si surge una accion

impulsiva, ¢qué podés hacer en su lugar?

Saborea los resultados! ; Qué aprendiste al trabajar hacia tu objetivo? §Qué harias de forma diferente?
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Ficha 10.4 — Registro de habilidades para actuar
Usa esta ficha para registrar tu experiencia al cambiar tus conductas mediante el uso de Acciones alternativas y Exposiciones planificadas. Recorda que una
accion alternativa implica elegir hacer algo diferente de lo que hiciste en el pasado. Planifica Exposiciones para desafios mas grandes.

Fecha

Situacion

Conducta no util

Accion alternativa

Exposicion planificada

Corto plazo vs. largo plazo

Corto plazo:

Largo plazo:

¢ Esta alineado con tus valores?

Corto plazo:

Largo plazo:

¢ Esta alineado con tus valores?

Corto plazo:

Largo plazo:

¢ Esta alineado con tus valores?
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Habilidades para estar
Conciencia plena de las emociones
Conciencia plena en las relaciones

Conciencia plena de los impulsos
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Capitulo 11

Conciencia plena de las emociones
Objetivos

e Comprender los beneficios de aplicar la conciencia plena a las experiencias
emocionales

e Promover la practica de la conciencia plena mediante ejercicios formales de
meditacién

e Aplicar estrategias de conciencia plena a experiencias emocionales en

tiempo real
Conceptos clave

En este capitulo, presentaremos una forma especifica de prestar atencion a
tus emociones. Quizas sientas que ya eres demasiado consciente de tus
emociones. Quizas incluso desees no estar tan centrado en ellas. En este capitulo,
te mostraremos cémo prestar atencion a las emociones con conciencia plena puede
liberarte para responder a tus emociones de maneras coherentes con tus valores.
Analizaremos dos aspectos clave de la conciencia plena de las emociones: (1) estar
presente y (2) no juzgar, y te ensefiaremos formas formales e informales de

practicarlas en tu vida diaria.
¢ Qué es la conciencia plena de las emociones?

Tener conciencia plena de las emociones significa prestar atencidn
deliberadamente a cdmo te sientes, sin juzgar, en el momento presente. Esto es
lo opuesto a la falta de conciencia plena, cuando actuamos en “piloto automatico”,
sin darnos cuenta de nuestras emociones hasta que se sienten abrumadoras. En
algunas situaciones, actuar en piloto automatico es util y necesario. Si nos
detuviéramos a prestar atencion plena a cada detalle de cada arbol que pasamos en
nuestro trayecto diario al trabajo, jno llegariamos muy lejos! Afortunadamente, los
seres humanos evolucionamos para prestar atencidon automaticamente a la
informacion que nos ayuda a tomar decisiones rapidas. Sin embargo, si usamos
demasiado este “ajuste” de piloto automatico, puede generar problemas en la forma

en que afrontamos nuestras emociones.
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Poder enfocarte en lo que esta ocurriendo aqui y ahora sin juzgarte por sentir las
emociones que estas experimentando te da un increible poder de eleccion. Si eres
alguien que siente que las emociones le suceden, que tus emociones pasande 0 a
60 en un abrir y cerrar de ojos, 0 que reaccionas antes incluso de darte cuenta, la
conciencia plena puede sacarte del piloto automatico y devolverte al asiento del
conductor. Con la practica, podras elegir con flexibilidad cémo queres responder a

tus emociones, en lugar de sentir que tus emociones eligen por ti.
Estar presente con las emociones

El primer objetivo de la conciencia plena es prestar atencion al momento
presente: lo que sientes, lo que pensas y lo que estas haciendo ahora mismo.
Nuestra atencion tiende a alejarse de lo que tenemos delante para pensar en el
pasado o en el futuro. Por supuesto, pensar en lo que ocurrié en el pasado o en lo
que podria ocurrir en el futuro es importante. Aprendemos de nuestras experiencias
pasadas (por ejemplo, recordar cerrar con llave las puertas del auto si alguna vez
nos robaron) y, a menudo, es util planificar el futuro (por ejemplo, enviar una tarjeta
de cumpleanos para que llegue a tiempo). Sin embargo, consideremos un ejemplo
en el que pensar en el pasado o en el futuro puede ser menos util. Imagina que te
has estado sintiendo decaido o deprimido y pensas: “Esto no tiene remedio, nunca
me sentiré mejor” (futuro), o “La ultima vez que me senti asi, me derrumbé por
completo” (pasado). ¢ Coémo podrian afectar esos pensamientos tus sentimientos de
depresion? ¢ Te sentirias mejor o peor? ;Qué harias después? Es probable que sea
mas dificil levantarte de la cama, mantener los planes con amigos, hacer lo que
necesitas hacer para ser productivo, o cualquier cosa que valores, si estas
prestando atencion a estos pensamientos. También podria hacer que te sientas mas

abrumado al sumar recuerdos dolorosos y el dolor anticipado del futuro.

Una forma de estar presente en el aqui y ahora es observar los
pensamientos, las sensaciones fisicas y los impulsos de actuar que surgen con tus
emociones sin reaccionar automaticamente. En otras palabras, te estamos pidiendo
que permitas que tus emociones existan tal como son, sin intentar cambiarlas. Al
observar simplemente tus emociones en tiempo real, podés aprender informacién
valiosa sobre ellas. Por ejemplo, el enojo nos permite saber que se ha cruzado un

limite y, a menudo, nos impulsa a defendernos (para una lista completa, consulta la
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Guia general 1: Comprender las emociones). Si te sentis enojado y tenés un
pensamiento centrado en el futuro como “No hay forma de que pueda tolerar
sentirme asi”, podrias perder de vista lo que esa emocion esta intentando decirte
(por ejemplo, qué es lo que realmente te enoja, qué necesitas verdaderamente).
Ademas, al enfocarte en cuanto tiempo podrias tener que tolerar sentir enojo
(futuro), podrias pasar por alto el hecho de que, en realidad, estas tolerando esa
emocion ahora mismo. Este pensamiento centrado en el futuro (es decir, decirte que
no podés seguir tolerando sentirte enojado) puede hacer que sea mas probable que
hagas algo que te haga sentir mejor ahora mismo (por ejemplo, irte furioso), pero
que no esté en linea con tus valores (por ejemplo, hablar las cosas con la persona
que te molestd). Al permanecer en el presente, podés darte un breve momento para

elegir qué hacer después.

Tabla 11.1- Practica identificar pensamientos futuros/pasados/presentes
sobre las emociones

Pensamiento ¢ Es este un pensamiento
pasado/presente/futuro?
Esto es inutil, nunca me sentiré mejor Futuro
Arruiné todas mis relaciones Pasado
Me siento muy culpable por lo que paso Presente
Voy a estar enojado con mi ex para Futuro
siempre
Estoy muy enojado con mi ex Presente
Otro:
Otro:

No juzgar las emociones

La segunda clave para practicar la conciencia plena es adoptar una postura
mas neutral y puramente descriptiva hacia tus emociones; a esto lo llamamos no
juzgar. Por supuesto, simplemente permitir que las emociones fuertes estén ahi sin
juzgarlas suele ser mas facil de decir que de hacer. Podemos ser nuestros peores
criticos, especialmente si has recibido mensajes directos o indirectos de otras

personas que decian que tus emociones eran “demasiado fuertes” o que no
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deberias sentirte de cierta manera en primer lugar. Ademas, asignar etiquetas o
Juicios puede ocurrir de forma rapida y automatica, lo que hace que sea dificil
detectarlos. Es importante recordar que las emociones son la forma natural que
tiene tu cuerpo de comunicarse con vos: el solo hecho de tener una emocion la
vuelve valida. Y, como cada persona tiene valores diferentes, todos podemos tener
reacciones emocionales diferentes ante la misma situacion. Por lo tanto, no hay una

forma “buena”, “mala” o “correcta” de sentirse en una situacién determinada.

Veamos las consecuencias de juzgar en la vida real. Imagina que sentis
ansiedad intensa porque tu pareja podria dejarte y notas el pensamiento: “No
deberia sentirme asi, $qué me pasa?’. ;Como crees que esta respuesta critica
afecta tu ansiedad inicial? Cuando nos castigamos por sentir ciertas emociones,
creemos erroneamente que eso hara que la emocidén incomoda desaparezca. Por
desgracia, este enfoque suele ser contraproducente y, en cambio, conduce a otras
emociones como enojo, tristeza o culpa. Juzgarte a vos mismo o juzgar tus
emociones suele hacer que te sientas aun mas abrumado. También podrias notar
juicios sobre otras partes de tu experiencia: distintos pensamientos, sensaciones
fisicas, conductas o impulsos de actuar. Por ejemplo, la ansiedad ante la posibilidad
de que tu pareja te deje podria producirte un nudo en el estbmago o hacer que el
corazoén te lata mas rapido; juzgar estas sensaciones podria parecerse a decirte que
son “terribles” o “demasiado incomodas”. También podemos juzgar nuestros
pensamientos diciendo cosas como: “Siempre pienso las cosas de forma
equivocada; es mi culpa sentirme tan emocional”. Por ultimo, podrias juzgarte por
tener impulsos (por ejemplo, arremeter, cortarte) en situaciones emocionales. Estas
reacciones negativas (juicios) generan dolor y sufrimiento adicionales, lo que hace

mas dificil elegir una forma de responder guiada por los valores.

En lugar de juzgar tus emociones, no juzgar implica aceptar lo que sea que
surja en ti. Es importante destacar que no juzgar no significa someterte pasivamente
a emociones negativas e intensas para siempre. Es exactamente lo contrario:
aceptar que estas teniendo estas experiencias es un primer paso necesario para
elegir como responder. En respuesta a pensamientos ansiosos sobre la posibilidad
de que tu pareja te deje, podrias recordarte: “Tiene sentido que esté teniendo estos

pensamientos porque mi ultima pareja termind conmigo inesperadamente y valoro
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mucho esta nueva relacion”. Ademas, al notar el nudo en el estbmago sin juzgarlo ni
evitarlo, podrias observar que sube y baja. Ver estas fluctuaciones puede ayudarte a
darte cuenta de que estas experiencias incomodas no duran para siempre, lo que
quizas haga que parezcan mas tolerables. También podrias recordarte que los
cambios fisiolégicos son la forma natural que tiene tu cuerpo de ayudarte a actuar
en situaciones estresantes, por lo que tiene sentido que ocurran. Por ultimo, podrias
notar que eres duro con vos mismo si tenés el impulso de comportarte de maneras
que no son coherentes con tus valores cuando estas en medio de una emocion
intensa. Incluso si estas trabajando para reducir conductas incoherentes con tus
valores, como usar sarcasmo o cortarte, el impulso de hacerlas sigue teniendo
sentido: es probable que estas conductas hayan “funcionado” en el pasado para
reducir emociones fuertes en el momento, por lo que no sorprende que estos

impulsos sigan apareciendo.

Tabla 11.2: Identificacion de pensamientos criticos/no criticos sobre las emociones

Pensamiento ¢Es este pensamiento critico o no
critico?
Deberia sentirme mas feliz por esto, Critico

¢qué me pasa?

Soy demasiado sensible. Critico

Tiene sentido que me sienta enojado No Critico

ahora mismo

Me siento ansioso; tengo muchas tareas No Critico

en mi lista de pendientes

No valgo nada Critico

Otro:

Otro:

Practica formal de meditacion centrada en las emociones

Tener conciencia plena (sin juzgar y centrada en el presente) no surge de
manera natural para la mayoria de nosotros. Sin embargo, cuanto mas practicamos,

mas facil se vuelve notar las emociones y responder a ellas con conciencia plena.
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La meditacién guiada es un excelente punto de partida para practicar conciencia
plena porque ofrece un lugar claro y concreto al cual dirigir tu atencion. Por lo tanto,
el primer paso para desarrollar tu “musculo” de atencidon consciente es practicar un
ejercicio de meditacion de 5 minutos al menos una vez al dia durante una semana.
Este ejercicio esta disefiado para darte algo de experiencia sobre como se siente
tener conciencia plena. De esa manera, podras aplicarlo mas adelante cuando estés
experimentando emociones intensas en tu vida. Aqui tenés algunas opciones para

practicar esta meditacion de conciencia plena:

e Lee el guidon completo (a continuacién) antes de practicar, para que puedas
guiarte a través de sus pasos.

e Grabate (en tu teléfono o computadora) leyendo el guidbn que aparece a
continuacion y escuchalo para tener una experiencia de meditacién guiada.

e Si prefieres escuchar la voz de otra persona guiando tu practica de
meditacién, podés acceder a una versibn grabada en audio

aqui:https://grupoact.com.ar/recursos/audios/
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Meditacion de conciencia plena de las emociones

Cierra los ojos y acomédate en tu silla o en el suelo. Empieza enfocando tu atencién en vos mismo dentro de la habitacién.
Imaginate en este espacio y nota los lugares donde estas en contacto con él. Tal vez notes como se siente estar sentado en la
silla, las sensaciones del suelo en contacto con tus pies, o la presién de tus manos sobre tu regazo. Témate un momento para

anclarte en el aqui y ahora conectando con el lugar donde estas.
[Haz una pausa durante algunas respiraciones]

Ahora lleva tu atencién a la experiencia de tu propia respiracion. Nota como se siente tu respiracién en el pecho o el
diafragma, en la boca o en la nariz. Enfécate en tu respiracién tal como esta ocurriendo ahora mismo, usando tu respiracién
para ayudarte a anclarte en el momento presente. Tu respiracion siempre esta con vos, asi que podés usarla como
recordatorio para prestar atencion a lo que esta ocurriendo ahora mismo. Haz una pausa por un momento y simplemente

permitete notar tu respiracion.
[Haz una pausa durante algunas respiraciones]

Ahora amplia tu atencién para notar cualquier sensacion fisica que estés experimentando. Presta atencién a lo que sentis en
la cabeza, en el cuello y los hombros, en el pecho y los brazos, y en las piernas y los pies. Haz una pausa por un momento y
simplemente permitete observar cualquier sensaciéon presente en tu cuerpo sin juzgarla como buena o mala ni intentar

cambiarla de ninguna manera. Simplemente nota lo que esta alli con apertura y curiosidad.
[Haz una pausa durante algunas respiraciones]

Luego, lleva tu atencién a tus propios pensamientos. Nota como tus pensamientos pueden pasar de un tema a otro. Algunos
pensamientos pueden pasar rapidamente, otros pueden distraerte y algunos pueden ser muy dificiles de soltar. Simplemente
nota lo que estas pensando sin intentar forzar un tema particular en tu conciencia ni alejar otro. Intenta no juzgar tu experiencia
como buena o mala. Si notas que te quedas atrapado o arrastrado por un pensamiento, simplemente reconécelo y lleva
suavemente tu atencion de vuelta a observar tus pensamientos a medida que ocurren. Permitete observar tus pensamientos

durante unos momentos.
[Haz una pausa durante algunas respiraciones]

Ahora empieza a cambiar tu foco para explorar como te sientes. Las emociones, al igual que los pensamientos, pueden
fluctuar. En el transcurso de un periodo breve, podrias sentirte ansioso y luego tranquilo, enojado y luego amoroso, o triste y
luego alegre. Las emociones vienen en olas, aumentan en intensidad y luego vuelven a bajar. Simplemente reconoce cémo te
sentis en este preciso momento sin intentar cambiar tu experiencia de ninguna manera. Permitete observar tus emociones, sin

juzgar. Nota cémo suben y bajan.
[Haz una pausa durante algunas respiraciones]

Ahora sigue tomando nota de toda tu experiencia: como se siente tu cuerpo, qué estas pensando, cualquier emocién que esté
surgiendo. Si notas que estas intentando cambiar tu experiencia de alguna manera, toma nota de eso y guiate suavemente de
vuelta a simplemente observar. Si te quedas atrapado en una sensacion, un pensamiento o una emocioén en particular, usa tu

respiracion para anclarte de vuelta en el momento presente y luego vuelve al proceso de notar tu experiencia.
[Haz una pausa durante algunas respiraciones]

Cuando estés listo, empieza a volver a la habitacién. Imaginate sentado en esta habitacion y toma conciencia de los lugares

donde estas en contacto con ella. Empieza a mover los dedos de las manos y de los pies y, cuando estés listo, abre los ojos.
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Hay varias reacciones comunes al completar este ejercicio por primera vez.
Algunas personas encuentran incbmoda esta practica. Puede ser dificil quedarse
quieto y observar nuestras emociones si estas acostumbrado a hacer algo
rapidamente para distraerte de ellas. Si esta fue tu reaccion, jsostén la practica! A
medida que permitas que estos impulsos de distraerte suban y bajen naturalmente,
por lo general se volveran cada vez menos intensas, lo que hara mas facil mantener

tu atencion en observar tu experiencia sin juzgarla.

A veces, las personas ven la meditacion como un ejercicio de relajacion y se
desaniman si no se sienten relajadas después de esta practica. Recuerda que el
objetivo de la conciencia plena no es necesariamente sentirte relajado. Si te sientes
mas tranquilo o relajado después de una meditacion con conciencia plena, eso es
un efecto secundario bienvenido. Pero si realmente tenés conciencia plena de tus
emociones, en especial de las negativas (tristeza, enojo, ansiedad, etc.), es posible
que no te sientas relajado, al menos mientras esas emociones estén presentes. De
hecho, podrias seguir sintiéndote triste, enojado o ansioso, y ese es el punto. Al
observar sin juzgar los pensamientos, las sensaciones fisicas y los impulsos de
actuar que surgen en ti, en lugar de intentar alejarlos o juzgarte por tenerlos, estas
practicando conciencia plena de las emociones. Es a través de esta practica que
aprendemos que, de hecho, podemos tolerar nuestras emociones sin necesidad de

reemplazarlas por otras emociones o experiencias (como la relajacion).

Del mismo modo, algunas personas pueden sentir que “fracasaron” en el
ejercicio de conciencia plena porque no pudieron despejar la mente y siguieron
“distrayéndose”. Asi como no estamos intentando sentirnos relajados, tampoco
estamos intentando vaciar nuestra mente cuando practicamos conciencia plena.
Probablemente te distraigas, probablemente tengas pensamientos sobre el futuro o
el pasado, y probablemente notes que aparecen juicios. Siempre que notes que
estas experiencias aparecen y tomes una decision intencional sobre si seguir
prestandoles atencion o no, estas practicando conciencia plena. podés registrar tus
experiencias con esta meditaciéon guiada en la Ficha 11.1: Seguimiento de tu

practica de conciencia plena.
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Practica de conciencia plena de las emociones en la vida cotidiana

Un mito comun sobre la conciencia plena es que tiene que ser una
experiencia zen que ocurre en el suelo con los ojos cerrados y las piernas cruzadas,
o en un estudio de yoga. En realidad, hay muchisimas oportunidades para practicar
conciencia plena en la vida cotidiana, mas alla de la meditacién formal. Aunque la
meditacion puede ser una forma muy eficaz de desarrollar deliberadamente la
conciencia plena como habilidad, la atencion centrada en el presente y sin juicios
puede practicarse en cualquier momento y en cualquier lugar. podés comer con
conciencia plena, lavar los platos con conciencia plena, mirar television con
conciencia plena o discutir con conciencia plena. Siempre que estés prestando
atencion a lo que esta ocurriendo en el presente, notes cualquier juicio que surja y
guies suavemente tu atencién de vuelta hacia lo que tenés delante (tu almuerzo, los
platos, el sonido del programa de television, la voz de tu pareja), estas practicando

conciencia plena.

podés usar la habilidad MIRAR Emociones para practicar conciencia plena de las
emociones en la vida cotidiana. Esta habilidad ofrece pasos para usar conciencia
plena en cualquier momento. Intenta usarla cada vez que notes que una emocion

empieza a intensificarse.

Tabla 11.3: Habilidad MIRAR Emociones

Deja de moverte, deja de hablar, toma distancia, respira y haz una

Mantente en pausa (STOP) pausa

¢ Qué sentis el impulso de hacer en este preciso momento?; Qué

Identifica iones/impul .
dentifica acciones/impulsos podés sentir fisicamente en tu cuerpo?

¢ Qué pensamientos estan apareciendo en ti?
Registra pensamientos

Nota cualquier afirmacién con “deberia”, nota cualquier etiqueta de

Atrapa cualquier juicio las emociones como “buenas” o “malas”.

Respondé sin juzgar.

Preguntate: ;como queres proceder en esta situacion? ;Qué

Respondé no Reacciones . , , . .
accion estaria en linea con tus valores? Luego elige qué queres

¢, Como quiero responder? . »
hacer a continuacion.

Registra tu experiencia usando la habilidad MIRAR Emociones en la Ficha

11.1: Registro de tu practica de conciencia plena. En particular, nota como es
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aplicar esta habilidad cuando estas en diferentes situaciones y mientras
experimentas diferentes emociones. Podrias encontrar que es mas facil practicar en
algunas situaciones (por ejemplo, escuchando una cancién en el auto) que en otras
(por ejemplo, en una reunidon de evaluacién en el trabajo). También podrias
encontrar que es mas facil tener conciencia plena de ciertas emociones que de
otras. Eso es normal y esperable. Cada vez que practicas, desarrollas tu “musculo”
de conciencia plena, de modo que, con el tiempo, la conciencia plena se volvera

mas natural.
Resumen

En este capitulo, aprendiste que la forma en que prestamos atencion vy
respondemos a nuestras emociones puede hacer una gran diferencia en como nos
sentimos y actuamos. Hablamos de |la importancia de la conciencia plena como una
forma particular de practicar prestar atencién deliberadamente, estando presente y
sin juzgar. Aprendiste diferentes formas de practicar conciencia plena, tanto
mediante ejercicios formales de meditacion como mediante la practica en tiempo
real usando la habilidad MIRAR Emociones. Con la practica, la conciencia plena
puede ayudarte a salir del “piloto automatico” y darte la flexibilidad y la libertad para

elegir como queres proceder.
Tarea

e Practica identificar pensamientos pasados/presentes/futuros y criticos/no
criticos agregando ejemplos a la Tabla 11.1 y la Tabla 11.2.

e Practica el ejercicio de meditacién guiada al menos una vez al dia durante al
menos una semana. Registra tus experiencias en la Ficha 11.1: Registro de
tu practica de conciencia plena.

e Practica conciencia plena de las emociones en la vida cotidiana usando la
habilidad MIRAR Emociones. Registra tus experiencias en la Ficha 11.1:

Registro de tu practica de conciencia plena.

Cuestionario de autoevaluacion
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1. La conciencia plena consiste en prestar atencion al momento presente sin juzgar.
V F
2. Tener conciencia plena es como ponerte en piloto automatico.
Vv F
3. La meditacion es la unica forma de practicar conciencia plena.
V F
4. El objetivo de la conciencia plena es sentirte relajado.
Vv F

5. podés mirar television con conciencia plena.
Vv F
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Ficha 11.1 — Registro de tu practica de conciencia plena

Usa esta ficha para registrar tus experiencias practicando la Meditaciéon Guiada de

Conciencia Plena y la habilidad MIRAR para la conciencia plena cotidiana.

Contexto - ; Qué estaba
ocurriendo durante tu
practica?

Ejercicio - ;Qué
habilidad de conciencia
plena practicaste?

Observaciones - ;Qué
notaste acerca de tu
experiencia?

Resultado - ;Qué
ocurrio después?

Estaba muy triste porque
acababa de ver en
Facebook que una ex
profesora habia fallecido.

Meditacién guiada

Al principio me costo
mucho concentrarme y me
criticaba por sentirme tan
mal (era muy mayor).
Impulso de cortarme, pero
desaparecieron cuando
terminé la practica.

¢ Esta alineado con tus
valores?

Si, pude procesar la
pérdida sin hacerme
danio.

¢ Esta alineado con tus
valores?

¢ Esté alineado con tus
valores?

¢ Esta alineado con tus
valores?

¢ Esta alineado con tus
valores?
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Capitulo 12

Conciencia plena en las relaciones
Objetivos

e Comprender los beneficios de aplicar la conciencia plena en las relaciones
e Practicar la conciencia plena con ejercicios formales de meditacion
e Aplicar una postura de conciencia plena a experiencias interpersonales en

tiempo real
Conceptos clave

En este capitulo, analizaremos como aplicar la atencién consciente a tus
relaciones. Tener conciencia plena significa aplicar una conciencia centrada en el
presente y sin juicios a otras personas, asi como a nosotros mismos
(especificamente, a nuestras reacciones ante otras personas). Prestar atencion a
nuestras relaciones con conciencia plena puede ayudarte a cambiar la forma en que
comprendes a los demas y te relacionas con ellos, y probablemente disminuya el
conflicto en tus relaciones. La conciencia plena puede ayudarte a elegir como
responder a los demas de una manera coherente con tus valores. En este capitulo,

te ensefiaremos dos formas de practicar la conciencia plena en tus relaciones.
¢ Qué es la conciencia plena en las relaciones?

Hay mucho que notar en las situaciones interpersonales. Primero, tenés que
procesar informacion sobre las personas con las que estas. Esta informacion incluye
expresiones faciales (por ejemplo, sonrisas, cefios fruncidos, cejas arrugadas,
mejillas sonrojadas), lenguaje corporal (por ejemplo, brazos cruzados, contacto
visual, movimientos de brazos), tono de voz (por ejemplo, fuerte, suave) y eleccion
de palabras (por ejemplo, “hola” o “te amo”). Al mismo tiempo, también es
importante prestar atencion a tus propias experiencias internas (por ejemplo,
emociones, pensamientos, sensaciones fisicas, impulsos de actuar), que pueden
influir en cdmo te muestras ante los demas (por ejemplo, sentirte ansioso puede
hacer que te muestres mas reservado, tanto en tus expresiones faciales
emocionales como en tu lenguaje corporal). Consulta la Figura 12.1 para ver una

representacion visual de como se desarrolla este proceso. Consulta la Guia general
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2: Comprender las relaciones para obtener mas informacién sobre lo que

interviene en cualquier interaccion interpersonal.

Figura 12.1

Lo que hacen
ofras personas

Expresiones
faciales
Lenguaje corporal
Tono de voz
Eleccidn de
palabras

Tu respuesta

Lo que vos hacés
(interna)

Expresiones

Pensamientos

faciales .
Lenguaje corporal |::> Em_':"G'D”ES
Tono de voz Sensaciones fisicas
Eleccitn de Impulsos

palabras

Tener conciencia plena en las relaciones significa abordar todo lo que
interviene en las interacciones interpersonales con una conciencia centrada en el
presente y sin juicios. podés pensar en la atencion consciente como una forma de
desacelerar las reacciones de ida y vuelta que pueden ocurrir entre tu y otras
personas (véase la Figura 12.1). Al desacelerar este proceso, podés elegir
respuestas hacia los demas que estén mas en linea con tus valores. Cada
interaccion que tenés con otra persona es una oportunidad para elegir
deliberadamente a qué prestas atencion (es decir, al pasado, al presente o al
futuro), como respondes (es decir, con o sin juicio) y como terminas actuando hacia
esa persona. Ya sea que ese intercambio sea con un amigo, un familiar, una pareja
o un desconocido, lo que haces o dices produce un efecto, en la otra persona y en
ti. Veamos mas de cerca como aplicar una conciencia centrada en el presente y sin

juicios puede beneficiar tus relaciones.
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Estar presente en las relaciones

Dado que nuestra mente tiende a enfocarse en el pasado o en el futuro, el
primer objetivo de la conciencia plena es volver a centrar tu atencion en lo que esta
ocurriendo en el momento presente. Para ilustrar esta idea, imagina que llegas a
casa después de una salida y encuentras que tu pareja tiene el cefio fruncido
(expresion facial) y no levanta la mirada cuando entras (lenguaje corporal). Te sentis
solo y ansioso (emociones), y notas que estas empezando a transpirar (sensacion
fisica). Te dices: “Debo haber hecho algo antes que la molestd” (pensamiento
pasado) y “va a terminar conmigo” (pensamiento futuro). ;Coémo podria afectar tu
necesidad de buscar tranquilidad el hecho de enfocarte en el pasado y en el futuro?
Conectar esta situacion (el mal humor de tu pareja) con experiencias previas en esta
relacion (la ultima vez que tu pareja tenia el ceno fruncido, estaba enojada con vos)
y con otras personas (cada vez que tu madre fruncia el cefo, lo atribuia a tu mala
conducta) sin duda influira en tu respuesta. Imaginar resultados negativos en el

futuro (una ruptura) puede tener un impacto similar.

Es importante sefialar que aprender del pasado y prepararse para el futuro
suele ser util. Es normal tener en cuenta experiencias pasadas al interpretar
situaciones actuales y usar esa informacién para planificar desafios futuros. De
hecho, es posible que hayas aprendido a protegerte en las relaciones conectando
situaciones actuales con experiencias pasadas. Por ejemplo, si un cuidador solia ser
fisicamente abusivo después de un dia dificil de trabajo, es posible que hayas
aprendido a monitorear cuidadosamente su estado de animo y a mantenerte fuera
de su camino, si era necesario. Sin embargo, a veces nos enfocamos en el pasado
o en el futuro a costa de lo que esta ocurriendo ahora mismo. Asumir que todos te
van a lastimar cuando estan de mal humor (es decir, basandote en tus experiencias
con un cuidador abusivo) puede alejarte de tus valores relacionales. Estar presente
significa observarte teniendo respuestas (emociones, sensaciones, pensamientos)
ante las expresiones faciales, el lenguaje corporal, el tono y las palabras de otras
personas mientras estan ocurriendo ahora mismo. Entonces, en lugar de asumir que
tu pareja esta enojada con vos por lo que ocurrié en el pasado, vuelve a centrar tu
atencion en la situacion actual tal como es: tiene el cefo fruncido y esta callada.

iEso es todo lo que sabes ahora mismo! Al estar presente, podés darte espacio para
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descubrir qué necesitas hacer en la situacion actual (en lugar de actuar a partir de
experiencias pasadas o preocupaciones futuras). Tomate un momento para revisar
la Tabla 12.1: Identificar pensamientos futuros/pasados/presentes sobre los

demas y completa los espacios en blanco al final de la tabla con ejemplos de tu

propia vida.
Tabla 12.1: Identificar pensamientos futuros/pasados/presentes sobre los
demas
Pensamiento ¢ Es este un pensamiento
pasado/presente/futuro?
Nunca me perdonaran Futuro
Cada vez que bajo la guardia, termino Pasado
lastimado
Estamos empezando a levantar la voz Presente
Esto se va a convertir en una pelea Futuro
Tengo que convencerlos de que se Futuro
queden; si no, van a terminar conmigo
Estan muy callados y sus manos parecen Presente
temblorosas
Otro:
Otro:
Otro:

No juzgar en las relaciones

El segundo objetivo de la conciencia plena es practicar una conciencia sin
juicios de los demas y de vos mismo en las relaciones. Juzgar significa hacer
suposiciones sobre los motivos de otras personas (“estan con cara de enojo, asi que
deben estar enojados conmigo”) o sacar conclusiones sobre el caracter de otra
persona (“ella es una imbécil”, “él es una mala persona”) basandote en su conducta
observable (por ejemplo, un mensaje seco, un comentario grosero). Para aplicar una
atencion sin juicios hacia los demas, concéntrate simplemente en observarlos sin
saltar a conclusiones sobre lo que significan sus expresiones faciales, su lenguaje
corporal, su tono de voz o su eleccion de palabras. Por ejemplo, en lugar de decirte

que no le agradas a tu jefa porque rara vez conversa informalmente con vos,
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apégate a describir los hechos que podés observar (“hoy hablé conmigo durante dos
minutos”, “me dio instrucciones para una tarea”). De manera similar, en lugar de
concluir que alguien es una mala persona por comportarse de determinada manera,

practica describir su conducta sin etiquetarla como buena o mala (“me mintid”).

Se necesitan dos personas para tener una relacion, lo que significa que tus
respuestas son tan importantes como lo que la otra persona dice o hace. No juzgar
en las relaciones también se extiende a tus propias respuestas ante otras personas.
Especificamente, practica describir tus propias emociones, sensaciones,
pensamientos e impulsos de actuar sin etiquetarlas como buenas o malas. Por
ejemplo, cuando notes juicios sobre tu respuesta (“siempre sobrerreacciono en las
relaciones romanticas”, “no puedo mostrarles que estoy triste; eso significara que
soy débil”), intenta observar tu experiencia en términos descriptivos conductuales
(es decir, apégate a los hechos). Podrias recordarte: “Estoy notando que mi cara se
estd calentando y que estoy cerrando los pufios mientras mi compafiero de
departamento me pide que deje de dejar platos sucios en la pileta”, y “estoy
teniendo el pensamiento de que mi compafiero de departamento es un completo

hipdcrita, lo que me esta dando ganas de responderle bruscamente”.

Tomate un momento para revisar la Tabla 12.2: Identificar pensamientos
criticos/no criticos sobre las relaciones y completa los espacios en blanco al final

de la tabla con ejemplos de tu propia vida.

Tabla 12.2: Identificar pensamientos criticos/no criticos sobre las relaciones

Pensamiento ¢Es este pensamiento critico o no critico?
Soy un desastre en las relaciones Critico
No puedo creer que le haya respondido Critico

bruscamente por algo tan menor

Esta vez cedi a mi impulso de arremeter, y seguiré No Critico

intentando trabajar en esto

Tiene sentido que me ponga nervioso cuando las No Critico

personas levantan la voz, dada mi historia familiar

Odio sentir enojo Critico

Otro:
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Practica formal de meditacion centrada en las relaciones

No juzgar y mantenerse centrado en el presente puede ser desafiante,
especialmente al principio. Cuanto mas practicamos habilidades de conciencia
plena, mas facil se vuelve desacelerar las interacciones de ida y vuelta entre las
conductas de los demas y tus respuestas. La meditacion guiada es una forma de
desarrollar tu “musculo” de conciencia plena dirigiendo tu atencion hacia areas
especificas (es decir, las conductas observables de los demas, tus respuestas
internas). El objetivo de la siguiente meditacion guiada es aprender como se siente
prestar atencion a los demas (y a tus respuestas ante ellos) con una conciencia
centrada en el presente y sin juicios. Te pediremos que traigas a la mente una
situacion interpersonal reciente que haya sido desafiante para vos. Algunos
ejemplos de situaciones interpersonales dificiles incluyen conflictos, discusiones,
conversaciones que te generan nerviosismo (por ejemplo, compartir informacion
personal con un nuevo amigo, recibir una devolucion de un jefe) o simplemente
estar cerca de otras personas (especialmente si en este momento estas socialmente
aislado). Te pediremos que imagines a la otra persona o a las otras personas que
estuvieron presentes en la situacion interpersonal que elegiste y que apliques una
conciencia centrada en el presente y sin juicios a sus conductas observables
(expresiones faciales, lenguaje corporal, tono de voz, eleccion de palabras).
También te pediremos que notes las emociones, los pensamientos, las sensaciones
fisicas y estos impulsos de actuar que surgen después de recordar este evento
pasado. Te pedimos que practiques el ejercicio de meditacion guiada de 5 minutos
al menos una vez al dia durante una semana. podés elegir entre algunas opciones

para practicar esta meditacién de conciencia plena:

e Lee el guidon completo (a continuacién) antes de practicar, para que puedas
guiarte a través de sus pasos.

e Grabate leyendo el guion a continuaciéon en tu teléfono o computadora y
escucha la grabacion para tener una experiencia de meditacion guiada.

e Si prefieres escuchar la voz de otra persona guiando tu practica de
meditacion, podés acceder a una versidon grabada en audio

aqui:https://grupoact.com.ar/recursos/audios/
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Meditacion de conciencia plena

Cierra los ojos y acomoédate en tu silla o en el suelo. Empieza llevando tu atencién a vos mismo en la habitacion. Nota como se siente
estar sentado donde estas, las sensaciones del suelo en contacto con tus pies o la presién de tus manos sobre tu regazo. Témate un
momento para traer a la mente una situacion interpersonal dificil. Visualiza a la otra persona o a las otras personas en tu recuerdo;

intenta imaginar esta situacién con la mayor viveza posible, como si estuviera ocurriendo ahora.
[Haz una pausa por un momento]

Empieza llevando tu atencién a las expresiones faciales de la otra persona. Describete a vos mismo lo que ves en su rostro de la forma
mas objetiva posible. Tal vez notes un cefio fruncido, una frente arrugada o una lagrima en su ojo. Sea lo que sea que notes, némbralo
sin juzgar lo que podria significar. Luego, dirige tu atencién a su lenguaje corporal: ¢;esta sentada erguida, inclinandose hacia vos o
alejandose de ti, o gesticulando mientras habla? Observa su lenguaje corporal con curiosidad y apertura. Considera su tono de voz:
¢;es suave, fuerte o quiza aspero? Nota ese tono sin juzgarlo como bueno o malo, ni como evidencia de su estado emocional. Por
ultimo, presta atencion a las palabras que usa. Permite que estas palabras sean tal como son, en su sentido mas directo. Si notas
Juicios sobre los motivos de la otra persona, guia suavemente tu atencién de vuelta a las palabras tal como fueron expresadas. Haz

una pausa por un momento para reflexionar con conciencia plena sobre lo que observas acerca de la otra persona.
[Haz una pausa por un momento]

Ahora practica conectar la conducta de la otra persona con tu respuesta interna. Nota cualquier cambio en tu cuerpo que haya surgido
mientras pensabas en esta interaccién dificil. Podrias notar cambios en tu frecuencia cardiaca, en como se siente tu estbmago o en la
temperatura de tu cuerpo. Haz una pausa por un momento y permitete observar cualquier sensacion presente en tu cuerpo sin juzgarla

como buena o mala ni intentar cambiarla de ninguna manera.
[Haz una pausa por un momento]

Luego, lleva tu atencion a cualquier pensamiento sobre vos mismo en esta interaccién. Podrias notar juicios sobre como respondiste,
perspectivas que no habias considerado antes o pensamientos dificiles que tienden a repetirse. Simplemente nota lo que estas
pensando sin intentar alejar esos pensamientos. Si notas que tu mente se queda atrapada en una forma particular de pensar sobre
esta interacciéon o se desvia hacia otros temas, toma nota de eso y guia suavemente tu atencion de vuelta a observar tus

pensamientos mientras pasan. Haz una pausa por un momento para notar estos pensamientos.
[Haz una pausa por un momento]

Ahora empieza a cambiar tu atencioén para explorar tus emociones en esta interaccién. Las relaciones pueden provocar emociones
fuertes en cualquiera de nosotros. Simplemente nota estos sentimientos tal como son. Al igual que los pensamientos, algunas
emociones pueden subir y bajar naturalmente mientras las observamos, y otras pueden permanecer mas tiempo o ser mas dificiles de

soltar. Simplemente reconoce coémo te sentis en este preciso momento sin intentar cambiarlo.

[Haz una pausa por un momento]
Por ultimo, nota cualquier cambio en tu propia conducta. ; Qué notas en tus propias expresiones faciales, en tu lenguaje corporal o en
tus impulsos de decir o hacer algo? Observa, con curiosidad, como la conducta de la otra persona influye en tus pensamientos,
sensaciones, emociones e impulsos de actuar. Haz una pausa por un momento y observa como tus respuestas, a su vez, influyen en la
otra persona. Simplemente observa cémo se despliegan, sin juzgar, las respuestas de ida y vuelta entre tu y la otra persona.

[Haz una pausa por un momento]
Cuando estés listo, empieza a volver a la habitacion. Nota dénde estas en contacto con la habitacién y permite suavemente que tus

ojos vuelvan a abrirse. Usa estos ultimos momentos para comprometerte a prestar atencién con conciencia plena a tus relaciones

durante la préxima semana.
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¢ Qué notaste al atravesar este ejercicio? A muchas personas les resulta
dificil o incbmodo quedarse con recuerdos de situaciones desafiantes, incluso
durante un periodo breve. jEsta bien! Es posible que nunca antes te hayas puesto
deliberadamente en una situacion como esta, pero con la practica suele volverse
mas facil. Otras personas ven la meditacion como una forma de sentirse relajadas o
de tener una mente completamente despejada y libre de pensamientos. Cuando eso
no ocurre, pueden sentir que han fracasado. Pero cuando prestamos atencién con
conciencia plena a nuestras respuestas en interacciones interpersonales dificiles, a
menudo sentimos lo contrario de la relajacion, jy eso también esta bien! De hecho,
ese es el objetivo de la conciencia plena: volvernos mejores para observar a los
demas sin juzgar, ser mas conscientes de nuestras respuestas ante otras personas
y estar en mejores condiciones de practicar conductas que estén en linea con lo que
valoramos en las relaciones. podeés registrar tus experiencias con esta meditacion

guiada en la Ficha 12.1: Registro de tu practica de conciencia plena.

El siguiente paso es incorporar una conciencia centrada en el presente y sin
juicios en tu vida cotidiana. Aunque la practica formal de meditaciéon ofrece un
excelente terreno de entrenamiento para desarrollar tu “musculo” de conciencia
plena, podés aplicar la atencidn consciente en cualquier momento y en cualquier
lugar. De hecho, una de las formas de reducir los problemas en las relaciones es
desacelerar tus interacciones para poder comprender lo que esta ocurriendo. El
objetivo de la practica informal de conciencia plena es presionar el botén de pausa
cada vez que interactuas con otra persona, para que puedas elegir deliberadamente
una accion que sea coherente con tus valores. podés usar la habilidad MIRAR
Relaciones para practicar conciencia plena de las relaciones en la vida cotidiana.
Esta habilidad enumera los pasos que podés seguir para tener conciencia plena en

cualquier momento.
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Tabla 12.3: Habilidad MIRAR Relaciones

Deja de moverte, deja de hablar, toma distancia, respira y haz una

Mantente en pausa (STOP) pausa

¢ Qué sentis el impulso de hacer en este preciso momento?; Qué

Identifica acciones/impulsos podés sentir fisicamente en tu cuerpo?

¢ Qué pensamientos estan apareciendo en ti?
Registra pensamientos

Nota cualquier afirmacién con “deberia”, nota cualquier etiqueta de

Atrapa cualquier juicio . « » »
P q ] las emociones como “buenas” o “malas”.

Respondé sin juzgar.

Preguntate: ;cémo queres proceder en esta situacion? ;Qué

Respondé no Reacciones L. , ,

accion estaria en linea con tus valores?
¢, Como quiero responder? . . . »
Luego elige qué queres hacer a continuacion.

Usando el ejemplo del comienzo de este capitulo, asi es como la habilidad
MIRAR podria desarrollarse en la vida real. Supongamos que senti un fuerte
impulso de preguntarle repetidamente a tu pareja si esta enojada con vos cada vez
que tiene el cefo fruncido. El primer paso es Mantenerte en pausa. Literalmente no
haces nada, das un paso atras y haces una pausa. Luego, Identifica tus acciones y
Registra tus pensamientos. Podrias darte tiempo para notar sentimientos de
ansiedad y culpa que hacen que quieras buscar tranquilidad. También podrias notar
que la necesidad de buscar tranquilidad se fortalece con pensamientos criticos
como “debe estar enojada conmigo” y “sabe que soy sensible; no deberia estar de
mal humor cerca de mi”. podés_Atrapar estos pensamientos y responder sin juzgar
recordandote: “lo Unico que sé con certeza es que tiene el cefio fruncido”. Por
ultimo, podés preguntarte: “; Como deberia Responder?” y decidir preguntarle como
estuvo su dia, en lugar de intentar confirmar que no estd enojada con vos
especificamente. Registra tu experiencia usando la habilidad MIRAR en la Ficha

12.1:Registro de tu practica de conciencia plena.
Resumen

En este capitulo, aprendiste como tener conciencia plena en las relaciones.
Presentamos una meditacién guiada para ayudarte a practicar la aplicacién de una

atencion centrada en el presente y sin juicios a las conductas de otras personas, asi
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como a tus respuestas ante ellas. También analizamos coémo aplicar atencion
consciente a tus relaciones en tiempo real usando la habilidad MIRAR. Con el
tiempo y la practica repetida, la conciencia plena puede ayudar a desacelerar las

interacciones interpersonales, dandote mas posibilidad de elegir como responder.
Tarea

e Practica identificar pensamientos pasados/presentes/futuros y criticos/no
criticos agregando ejemplos a la Tabla 12.1 y la Tabla 12.2.

e Practica el ejercicio de meditacion guiada al menos una vez al dia durante
una semana. Registra tus experiencias en la Ficha 12.1: Registro de tu
practica de conciencia plena.

e Practica conciencia plena en las relaciones en tu vida cotidiana usando la
habilidad MIRAR. Registra tus experiencias en la Ficha 12.1: Registro de tu

practica de conciencia plena.
Cuestionario de autoevaluacion

Responde a cada una de las siguientes preguntas marcando con un circulo

verdadero (V) o falso (F). Las respuestas se encuentran en el Apéndice A.

1. podés practicar conciencia plena en las relaciones al notar sin juzgar la

conducta presente de otras personas.
V F
2. podés observar los pensamientos de otra persona.
V F
3. podés discutir con otra persona con conciencia plena.

\Y F
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Ficha 12.1 — Registro de tu practica de conciencia plena
Usa esta ficha para registrar tus experiencias practicando la Meditaciéon Guiada de

Conciencia Plena y la habilidad MIRAR para la conciencia plena cotidiana.

Contexto - ; Qué estaba
ocurriendo durante tu
practica?

Ejercicio - ;Qué
habilidad de conciencia
plena practicaste?

Observaciones - ;Qué
notaste acerca de tu
experiencia?

Resultado - ;Qué
ocurrio después?

Un amigo cancel6 planes a
ultimo momento sin dar
una excusa

Meditacién guiada

Al principio me senti muy
tonto por estar enojado
con mi amigo. Con el
tiempo, noté que mis
sentimientos
disminuyeron. Resulté que
a mi amigo le habia
surgido algo importante.

¢ Esta alineado con tus
valores?

Si, pude notar mi
respuesta sin comer en
exceso.

¢ Esta alineado con tus
valores?

¢ Esté alineado con tus
valores?

¢ Esta alineado con tus
valores?

¢ Esta alineado con tus
valores?
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Capitulo 13

Conciencia plena de los impulsos

Objetivos

Comprender la importancia de practicar conciencia plena de los impulsos
Practicar conciencia plena mediante ejercicios formales de meditacion
Adoptar una postura de conciencia plena cuando experimentas impulsos en
tu vida cotidiana

Conceptos Clave

El objetivo de este capitulo es ensefiarte a notar tus impulsivos sin actuar
inmediatamente segun ellas. Para ayudarte a lograrlo, presentaremos una forma
especifica de prestar atencion a tus impulsos, junto con tus emociones, sensaciones
y pensamientos que influyen en ellas. Este tipo de atencidén se llama conciencia
plena e implica llevar tu conciencia al momento presente, sin juzgar. Analizaremos
dos componentes clave de la conciencia plena: estar centrado en el presente y no
juzgar, y te ensefiaremos formas formales e informales de practicar conciencia
plena en respuesta a necesidades de comportarte impulsivamente. Practicar
conciencia plena te da la posibilidad de responder a los impulsos de una manera
coherente con tus valores.

¢ Qué es un Impulso?

Un impulso es una fuerte necesidad de actuar por capricho. Los impulsos
ocurren en respuesta a desencadenantes de nuestro entorno, y su intensidad puede
verse afectada por las emociones, las sensaciones fisicas y los pensamientos. Por
ejemplo, supongamos que un amigo hace un comentario grosero sobre vos
(desencadenante) y senti un fuerte deseo de arremeter contra esa persona
(impulso). La intensidad de tus emociones (enojo) y de tus sensaciones fisicas
(corazon acelerado, sentirte acalorado) influird en cuan probable es que actues
segun ese impulso. De manera similar, tus pensamientos (“necesito darle una
leccién”) también pueden hacer que sea mas o menos probable que actues segun
tus impulsos. Actuar segun los impulsos suele sentirse satisfactorio a corto plazo.
Una vez que nos involucramos en una conducta impulsiva, las emociones y
sensaciones fisicas incomodas pueden disminuir de inmediato. Pero actuar segun
los impulsos solo cambia temporalmente como te sentis y, a menudo, conduce a
consecuencias negativas a largo plazo que pueden impedirte obtener lo que queres
de la vida (Figura 13.1). Para obtener mas informacién sobre los impulsos, consulta
la Guia general 3: Comprender los impulsos.
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Figura 13.1.

P -, Ty -~ ., Fa r : T
Situacionse Respuesta Impulso a HACER e mpuieo
desencadenantes - Emociones alge que cambia tu te aleja de tus
) « Sensacionas fisicas respuesta en el I |
en tu vida « Pensamientos corto plazo valores en e
p - - oy - - “__lamgoplaze

Puede ser util pensar en nuestras respuestas a los desencadenantes como
olas en el océano. Si nos permitimos experimentar plenamente estas respuestas
(emociones, sensaciones, pensamientos), podemos ver que aumentan en
intensidad, alcanzan un pico y luego se desvanecen. Pero a menudo actuamos
segun la necesidad impulsiva de detener estas respuestas antes de que alcancen
su pico. Al actuar segun nuestros impulsos de amortiguar emociones, sensaciones y
pensamientos incbmodos, nunca tenemos la oportunidad de aprender que estas
experiencias desaparecen por si solas (sin necesidad de hacer cosas que sean
incoherentes con nuestros valores). En la proxima seccién, describiremos como
aplicar conciencia plena a impulsos para ayudarte a surfear estos impulsos de
maneras coherentes con tus valores.

¢ Qué es la conciencia plena de los impulsos?

Tener conciencia plena de los impulsos significa notar la atraccion a
involucrarte en conductas impulsivas con una conciencia centrada en el presente y
sin juicios. La atencidn consciente es como ponerse un par de anteojos para poder
ver mejor. Al “ver” como se despliegan tus emociones, sensaciones fisicas y
pensamientos, podés estar en mejores condiciones de resistir los impulsos que
estos provocan. Al prestar atencion con conciencia plena, probablemente notes que
tus emociones, sensaciones y pensamientos suben y bajan naturalmente, como olas
en el océano. Una vez que aprendes que estas respuestas pueden pasar incluso si
no haces nada con ellas, puede ser menos tentador actuar de manera impulsiva
para intentar satisfacer tus impulsos.

En lugar de estar a merced de tus impulsos, la conciencia plena puede darte
el espacio para elegir como reaccionas ante los desencadenantes, haciendo mas
probable que actues de maneras que te acerquen a lo que valoras. Veamos como
aplicar una conciencia centrada en el presente y sin juicios puede darte informacion
util sobre tu respuesta ante los desencadenantes.

Estar presente con los impulsos

Nuestra mente suele enfocarse en el pasado o en el futuro. Sin embargo, en
realidad no podemos hacer nada respecto de lo que ya ocurrié o de lo que podria
ocurrir en el futuro. Por lo tanto, el primer objetivo de la conciencia plena es
mantener tu atencidén en lo que esta ocurriendo aqui y ahora. Para ilustrar esta idea,
imagina que un amigo cercano cancela planes con vos sin ofrecer una explicacion
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(desencadenante). Podrias sentirte solo y triste (emociones), con una sensacion de
peso en la boca del estbmago (sensacion). Podrias notar un fuerte impulso de
comer el resto de la torta que esta al fondo de la heladera. Te dices: “Siempre
arruino mis amistades” (pensamiento pasado) y “no voy a poder dejar de pensar en
la torta hasta que la coma” (pensamiento futuro). ; Como podrian afectar estos
pensamientos tu impulso de comer en exceso? Conectar esta situacion (un amigo
que cancela una vez) con todos los rechazos sociales que has experimentado en el
pasado casi con seguridad aumentara tus emociones negativas y sensaciones
fisicas (jlo que también aumenta la motivacion para deshacerte de ellas!). Ademas,
decirte que tus antojos por la torta duraran para siempre a menos que los satisfagas
también aumentara la intensidad de tus impulsos de comerla.

Es importante sefialar que aprender del pasado y prepararse para el futuro
suele ser util. Es normal que tengamos en cuenta experiencias pasadas cuando
tomamos decisiones y planificamos desafios futuros. De hecho, con el tiempo
aprendiste que actuar segun tus impulsos puede cambiar como te sientes. Sin
embargo, cuando surgen respuestas ante los desencadenantes, a veces nos
enfocamos en el pasado o en el futuro a expensas de lo que esta ocurriendo ahora
mismo. Estar presente significa observarte teniendo respuestas (emociones,
sensaciones, pensamientos) ante los desencadenantes sin reaccionar
automaticamente. En otras palabras, te estamos pidiendo que permitas que tus
emociones existan tal como son (al menos por un momento), sin intentar
cambiarlas. Al estar presente en el aqui y ahora, podés darte el espacio para
aprender que podés tolerar impulsos intensos mientras eliges qué hacer después.
Toémate un momento para revisar la Tabla 13.1: Identificacion de pensamientos
futuros/pasados/presentes sobre los impulsos y completa los espacios en blanco
al final de la tabla con ejemplos de tu propia vida.

Tabla 13.1: Identificacion de pensamientos futuros/pasados/presentes sobre los impulsos
Pensamiento ¢Es este un pensamiento
pasado/presente/futuro?
Voy a fracasar otra vez; mejor rendirme ahora Futuro
Nunca pude resistir la tentacion Pasado
Puedo tolerar cdmo me siento en este momento Presente
No voy a poder dejar de pensar en este antojo Futuro
Si no cedo a este impulso, va a durar para siempre Futuro
Este impulso es doloroso Presente
Otro:
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No juzgar los impulsos

El segundo objetivo de tener conciencia plena es practicar el desarrollo de
una conciencia sin juicios de los impulsos. Esto significa adoptar una postura mas
neutral y descriptiva hacia las emociones intensas, las sensaciones o los
pensamientos que llevan a la conducta impulsiva. Podrias notar juicios sobre tu
respuesta (“este antojo es terrible”, “odio esta sensacion”) o sobre vos mismo por
tenerla (“soy un desastre; siempre empeoro las cosas”, “soy débil por tener estos
impulsos”). Muchas personas piensan que al juzgar sus experiencias evitaran tener
ciertas respuestas ante los desencadenantes. Desafortunadamente, los juicios
suelen ser contraproducentes porque hacen que las emociones, sensaciones,
pensamientos e impulsos parezcan aun mas abrumadores e inmanejables.

Aplicar conciencia sin juicios significa aceptar tus respuestas ante los
desencadenantes tal como son, en lugar de etiquetarlas como malas o intentar
impedir que ocurran. Solo notar y aceptar que es normal tener una respuesta ante
un desencadenante puede liberarte de la presion de apagar esa respuesta de
inmediato por cualquier medio necesario (es decir, involucrandote en una conducta
impulsiva con consecuencias a largo plazo). Esta habilidad puede apoyar tu eleccion
de actuar en linea con tus valores, en lugar de actuar en linea con tu impulso de
alejar respuestas incomodas. Por ejemplo, si reconoces la sensacion de
hundimiento en la boca del estbmago exactamente por lo que es (una tension de los
musculos, en lugar de una sefal para autolesionarte), tendrdas una mejor
oportunidad de actuar de una manera coherente con tus valores. No juzgar no
significa resignarte pasivamente a sufrir pensamientos, sensaciones o emociones
incomodas. jEs todo lo contrario! Aceptar que estas teniendo estas experiencias es
un primer paso necesario para elegir como queres responder. Practicar conciencia
sin juicios también se aplica a los momentos en los que podés ceder a tus impulsos.
Toémate un momento para revisar la Tabla 13.2: Identificacién de pensamientos
criticos/no criticos sobre los impulsos y completa los espacios en blanco al final
de la tabla con ejemplos de tu propia vida.

Tabla 13.2: Identificar pensamientos criticos/no criticos sobre los impulsos

Pensamiento ¢Es este pensamiento critico o no critico?

No soy divertido a menos que esté bebiendo Critico
Soy un fracaso por ceder a mi impulso Critico

Tiene sentido que tenga el deseo de cortarme No Critico

No resisti el impulso esta vez, pero volveré a No Critico

intentarlo
No valgo nada por gritarle a mi pareja Critico
Otro:
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Practica Formal de Meditaciéon Centrada en los Impulsos

No juzgar y mantenerse centrado en el presente puede ser desafiante,
especialmente al principio. Cuanto mas practicamos habilidades de conciencia
plena, mas facil se vuelve surfear impulsos intensos sin actuar. La meditacion
guiada es una forma de ayudar a desarrollar tu “musculo” de conciencia plena al
darte un lugar donde dirigir tu atencion. El propdsito de la siguiente meditacion
guiada es que tengas experiencia con como se siente tener conciencia plena de los
impulsos, para que puedas aplicar una conciencia sin juicios y centrada en el
presente cuando estés experimentando impulsos intensos en tu vida cotidiana. Te
pediremos que traigas a la mente un tema o una imagen que haya desencadenado
impulsos en vos en el pasado. Algunos ejemplos de estos desencadenantes
incluyen: un tipo favorito de alcohol, un porro, cierto tipo de comida, una herramienta
que podrias usar para autolesionarte, recuerdos dificiles o un conflicto interpersonal.
El objetivo de este ejercicio es aplicar una conciencia sin juicios y centrada en el
presente a las emociones, pensamientos, sensaciones fisicas e impulsos que
surgen después de traer este tema desencadenante a la mente. Te pedimos que
practiques el ejercicio de meditacion guiada de 5 minutos al menos una vez al dia
durante una semana. Después de practicar con desencadenantes pasados, prueba
la meditaciéon cuando estés respondiendo a un desencadenante actual. Escuchar la
meditacion guiada cuando senti un fuerte impulso de cambiar tus emociones,
sensaciones y pensamientos con una accién rapida puede ofrecerte un momento de
reflexion antes de actuar impulsivamente. podés elegir entre algunas opciones para
practicar esta meditacion de conciencia plena:

e Lee el guidon completo (a continuacién) antes de practicar, para que puedas
guiarte a través de sus pasos.

e Grabate leyendo el guion a continuaciéon en tu teléfono o computadora y
escucha la grabacion para tener una experiencia de meditacion guiada.

e Si prefieres escuchar la voz de otra persona guiando tu practica de

meditacion, podés acceder a una versidon grabada en audio

aqui:https://grupoact.com.ar/recursos/audios/
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Meditacion de conciencia plena de los impulsos

Cierra los ojos y acomddate en tu silla o en el suelo. Empieza llevando tu atencién a vos mismo en la
habitacion. Nota como se siente estar sentado donde estas, las sensaciones del suelo en contacto con tus
pies o la presion de tus manos sobre tu regazo. Tomate un momento para traer a la mente un tema o una
imagen que haya provocado impulsos en vos en el pasado. Visualiza este desencadenante con la mayor
viveza posible.

[Haz una pausa por un momento]

Empieza llevando tu atencion a cualquier impulso de actuar que aparezca. Tal vez notes un impulso de
gritar, de cortar, de comer, de beber, de comprar, de irte o de hacer alguna otra cosa que cambiaria como
te sentis en este momento. Sea lo que sea que notes, nébmbralo sin juzgarlo como bueno o malo.
Simplemente nota: “estoy teniendo el impulso de ", Observa el impulso con curiosidad y apertura.

[Haz una pausa por un momento]

Ahora lleva tu atencién a las sensaciones fisicas que acomparian este impulso. Tal vez notes tensién en
los musculos, calor en la cara, presion en el pecho, una sensacion de vacio o peso en el estbmago,
inquietud en las manos o cambios en tu respiracion. Haz una pausa por un momento y permitete observar
cualquier sensacion presente en tu cuerpo sin juzgarla ni intentar cambiarla de ninguna manera.

[Haz una pausa por un momento]

Luego, lleva tu atencion a los pensamientos que surgen. Podrias notar pensamientos sobre el pasado,
como “siempre hago esto”, o pensamientos sobre el futuro, como “no voy a poder resistir esto”. También
podrias notar juicios sobre vos mismo o sobre tu experiencia. Simplemente nota lo que estas pensando sin
intentar alejar esos pensamientos. Si notas que te quedas atrapado en un pensamiento, reconécelo y guia
suavemente tu atencion de vuelta a observar tus pensamientos mientras pasan.

[Haz una pausa por un momento]

Ahora empieza a cambiar tu foco para explorar como te sientes. Las emociones, al igual que los
pensamientos y los impulsos, pueden fluctuar. En un periodo breve, podrias sentirte ansioso y luego
tranquilo, enojado y luego triste, o vacio y luego conectado. Simplemente reconoce como te sentis en este
preciso momento sin intentar cambiar tu experiencia de ninguna manera. Tomate un momento para notar
como tus emociones suben y bajan.

[Haz una pausa por un momento]

Lleva tu conciencia a toda tu experiencia: nota cualquier impulso o sensacién fisica, pensamiento o
emocion que esté apareciendo. Reconoce su presencia, permitiendo que también estén aqui, mientras te
recuerdas que estas anclado en este preciso momento. Haz algunas respiraciones lentas y profundas para
surfear la ola de tus impulsos. Inhala contando uno, dos, tres, cuatro. Luego exhala contando uno, dos,
tres, cuatro. Inhala, dos, tres, cuatro. Exhala, dos, tres, cuatro. Mantente con este patrén, notando como se
siente tu respiracion en la boca o la nariz, en el pecho o el diafragma. Nota si te dejas llevar por algun
pensamiento o si te distrae una sensacién o una emocién. Si eso ocurre, guia suavemente tu atencion de
vuelta a respiraciones lentas y profundas, surfeando el impulso. Inhala, dos, tres, cuatro. Exhala, dos, tres,
cuatro. Observa la intensidad del impulso y continia respirando. Usa este momento para decidir qué
queres hacer después.

[Haz una pausa por un momento]
Cuando estés listo, empieza a volver a la habitacion. Estira lentamente cualquier misculo o sacude

cualquier rigidez que pueda haberse desarrollado. Comprométete a avanzar con intencioén y, cuando estés
listo, abre los ojos.
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¢, Como fue atravesar este ejercicio? A muchas personas les resulta dificil o
incomodo quedarse con los impulsos incluso durante un periodo breve. jEsta bien!
Con la practica, se vuelve mas facil. Otras personas ven la meditacion como una
forma de sentirse relajadas o de despejar totalmente la mente. Estas expectativas
hacen que sea facil sentir que hemos fracasado cuando no ocurre asi. Cuando
llevamos nuestra atencion hacia adentro y realmente nos enfocamos en las
emociones, sensaciones y pensamientos vinculados con nuestros impulsos, a
menudo sentimos lo opuesto a la relajacidén, y eso esta bien. De hecho, ese es el
objetivo de la conciencia plena: tomar conciencia de tus respuestas ante los
desencadenantes, resistir los impulsos y elegir conductas que estén en linea con lo
que valoras. Actuar con conciencia e intencibn quizas no siempre se sienta
placentero, pero si nos permite saber qué estamos atravesando realmente. podés
registrar tus experiencias con esta meditacién guiada en la Ficha 13.1 — Registro
de tu practica de conciencia plena.

Practica de conciencia plena de los impulsos en la vida cotidiana

El siguiente paso es incorporar una conciencia centrada en el presente y sin
juicios en tu vida cotidiana. Aunque la practica formal de meditacion es un excelente
terreno de entrenamiento para desarrollar tu “musculo” de conciencia plena, podés
aplicar atencion consciente informal en cualquier momento y en cualquier lugar. De
hecho, el primer paso para cambiar conductas impulsivas es dirigir tu atencién a los
impulsos cuando surgen. El objetivo de la practica informal de conciencia plena es
presionar el botén de pausa cada vez que notes un impulso, reflexionar sobre tus
valores y como encajan con ese impulso, y elegir intencionalmente una accion que
sea coherente con tus valores. podés usar la habilidad MIRAR Impulsos para
practicar conciencia plena de los impulsos en la vida cotidiana. Esta habilidad
enumera los pasos que podés seguir para tener conciencia plena en cualquier
momento:

Tabla 13.3: Habilidad MIRAR Impulso

Deja de moverte, deja de hablar, toma distancia, respira y haz una

Mantente en pausa (STOP) pausa

¢ Qué sentis el impulso de hacer en este preciso momento?; Qué

Identifica acciones/impulsos podés sentir fisicamente en tu cuerpo?

¢ Qué pensamientos estan apareciendo en ti?
Registra pensamientos

Nota cualquier afirmacién con “deberia”, nota cualquier etiqueta de

Atrapa cualquier juicio . « » -« »
P 9 ) las emociones como “buenas” o “malas”.

Respondé sin juzgar.

Preguntate: ;cémo queres proceder en esta situacion? ;Qué

Respondé no Reacciones ‘. , ,

accion estaria en linea con tus valores?
¢, Coémo quiero responder? . i . »
Luego elige qué queres hacer a continuacion.
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Usando el ejemplo del comienzo de este capitulo, asi es como la habilidad
MIRAR podria desarrollarse en la vida real. Supongamos que sentis un fuerte
impulso de arremeter contra tu amigo por hacer un comentario grosero. El primer
paso es Mantenerte en pausa: toma distancia y haz una pausa. No digas nada por
este momento. Usa este tiempo para ldentificar tus acciones y Registrar tus
pensamientos. Podrias notar el impulso de gritar porque te sentis enojado y
acalorado. También podrias notar que estas respuestas son mas intensas cuando
aparece el pensamiento: “no deberia tener que lidiar con esto”. Luego podés Atrapar
este juicio y responder sin juzgar recordandote: “estoy teniendo el pensamiento de
que no deberia tener que lidiar con esto”. Por ultimo, preguntate: “; Como deberia
Responder?”. Después de sopesar tus valores, podrias decidir defenderte con
asertividad en lugar de gritar.

Registra tu experiencia usando la habilidad MIRAR en la Ficha 13.1 -
Registro de tu practica de conciencia plena. Nota cdmo es aplicar esta habilidad
en distintas situaciones, mientras respondes a distintos desencadenantes. Cada vez
que practicas, estas desarrollando tu “musculo” de conciencia plena, lo que hace
mas facil resistir los impulsos y elegir conductas que estén en linea con tus valores.

Resumen

En este capitulo, aprendiste a notar y quedarte con tus impulsos sin
reaccionar inmediatamente, practicando conciencia plena de tus impulsos.
Presentamos dos formas especificas de prestar atencién a los impulsos: practicar
(1) conciencia centrada en el presente y (2) conciencia sin juicios. Prestar atencién a
tus respuestas en el momento presente, a propédsito y sin juzgar, es una forma de
presionar el boton de pausa entre encontrarte con un desencadenante y actuar. Te
permite obtener mas informacioén primero al notar tus pensamientos, emociones y
sensaciones fisicas. Practicar conciencia plena te da la posibilidad de elegir cémo
respondes a los impulsos de una manera coherente con tus valores.

Tarea

e Practica identificar pensamientos pasados/presentes/futuros y criticos/no
criticos agregando ejemplos a la Tabla 13.1 y la Tabla 13.2.

e Practica el ejercicio de meditacién guiada al menos una vez al dia durante al
menos una semana. Registra tus experiencias en la Ficha 13.1 — Registro
de tu practica de conciencia plena.

e Practica conciencia plena de los impulsos en tu vida cotidiana usando la
habilidad MIRAR. Registra tus experiencias en la Ficha 13.1 — Registro de
tu practica de conciencia plena.
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Cuestionario de autoevaluacion

1. La conciencia plena significa llevar tu atencién al aqui y ahora de una
manera sin juicios.

Vv F
2. La meditacién es la unica forma de practicar conciencia plena.
\Y% F
3. El objetivo de la conciencia plena es relajarte y despejar la mente.

\ F
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Ficha 13.1 — Registro de tu practica de conciencia plena
Usa esta ficha para registrar tus experiencias practicando la Meditaciéon Guiada de

Conciencia Plena y la habilidad MIRAR para la conciencia plena cotidiana.

Contexto - ; Qué estaba
ocurriendo durante tu
practica?

Ejercicio - ;Qué
habilidad de conciencia
plena practicaste?

Observaciones - ;Qué
notaste acerca de tu
experiencia?

Resultado - ;Qué
ocurrio después?

Vi una botella de vino en
casa después de un dia
muy estresante.

Habilidad MIRAR

Noté un impulso fuerte de
beber para sentirme mejor
rapido. También noté
tensién en el pecho y el
pensamiento: “me lo
merezco después de este
dia”. Pude quedarme unos
minutos observando el
impulso sin juzgarlo.

¢ Esta alineado con tus
valores?

Si, pude notar el impulso
sin actuar segun él.
Después preparé algo
para comer y llamé a un
amigo.

¢ Esta alineado con tus
valores?

¢ Esté alineado con tus
valores?

¢ Esta alineado con tus
valores?

¢ Esta alineado con tus
valores?

180




Capitulo 14

Reconocer los logros y mirar hacia tu futuro
Objetivos

e Revisar los mensajes importantes para llevarte de este programa
e FEvaluar tu progreso
e Revisar tus objetivos de tratamiento

e Desarrollar un plan de practica para llevar con vos después del tratamiento
Conceptos clave

El propdsito principal de este capitulo es revisar las habilidades que
aprendiste en este programa de tratamiento y prepararte para lo que viene después.
Revisaremos estrategias que te ayudaran a seguir fortaleciendo las habilidades que
has estado practicando. Has llegado al punto de este programa en el que aprendiste
nuevas formas de responder a las emociones, las relaciones y los impulsos. Al no
gastar tanta energia afrontando dificultades en estas areas, quizas puedas avanzar

hacia nuevas direcciones valiosas en tu vida.
Mensajes importantes para llevarte de este programa

e Es posible experimentar emociones intensas sin castigarte ni involucrarte en
conductas que te alejen de tus valores.

e Es posible construir la confianza en los demas necesaria para avanzar hacia
direcciones valiosas en las relaciones. Esto puede lograrse generando
nuevas interpretaciones de los motivos de los demas y poniéndolas a prueba
al experimentar con nuevas conductas interpersonales.

e Es posible experimentar impulsos de comportarte impulsivamente sin actuar
segun ellos. Esto se logra cambiando la forma en que pensas sobre estos
impulsos, probando nuevas conductas y usando la conciencia plena para

surfear la ola del impulso.
Evaluacion de tu progreso

A medida que te acercas al final de este programa de tratamiento, es posible

que te sientas entusiasmado porque has visto mejoras en tus sintomas. También es
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posible que te sientas decepcionado porque no has visto tanta mejora como
esperabas. Es importante recordar que el objetivo de completar este programa de
tratamiento es ensenarte habilidades para responder de una manera mas util a los
eventos que provocan emociones. Aunque las personas suelen sentir que lograron
algun progreso visible al abordar sus dificultades, a menudo todavia hay espacio
para seguir mejorando. Esto se debe a que, después de aprender estas habilidades,
toma tiempo incorporarlas eficazmente en tu vida y ver todo su efecto. Como
mencionamos en el Capitulo 2, las habilidades incluidas en este tratamiento se han
utilizado con cientos de pacientes y mas del 70% de ellos observaron mejoras
significativas en sus sintomas. Nuestros estudios también han mostrado que los
pacientes continuan observando mejoras adicionales en sus sintomas hasta un afo
completo después de completarlo. Es util tener esto en cuenta mientras reflexionas

sobre cdmo cambiaron tus sintomas a lo largo de este programa.

Podés usar la Ficha 14.1: Evaluacion del progreso para reflexionar sobre el
progreso que has logrado al aprender nuevas formas de afrontar emociones
intensas, relaciones dificiles o inestables, e impulsos de involucrarte en conductas
dafinas. Es importante reservar tiempo para completar esta evaluaciéon de manera
reflexiva. Al generar ejemplos especificos de como cada habilidad te ha resultado
util, reforzaras las conexiones en tu cerebro entre usar las habilidades y los cambios
positivos en tu vida. También te pediremos que consideres ddonde todavia hay
oportunidades para mejorar la forma en que usas cada habilidad, lo que sera dutil

para crear tu Plan de practica mas adelante en este capitulo.
Coémo mantener tu progreso y seguir avanzando

A medida que te acercas al final de este programa de tratamiento, es posible
que estés esperando con ganas tomarte un descanso. Después de todo, jel
tratamiento es un trabajo dificill Sin embargo, considera la primera ley del
movimiento de Newton: un objeto en reposo permanece en reposo y un objeto en
movimiento permanece en movimiento. Ahora mismo, tu eres ese objeto en
movimiento. En otras palabras, es mucho mas facil mantener el impulso positivo que
tanto te esforzaste por acumular durante estos ultimos meses que volver a
encaminarte después de tomarte un descanso. A continuacién, recomendamos

estrategias para mantener tu progreso y seguir beneficiandote del tratamiento.
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Revisar tus valores. En el Capitulo 3, identificaste tus valores y propusiste pasos
concretos que podias dar para avanzar hacia ellos. Revisa la Ficha 3.1:
Identificacion de valores, que completaste al inicio de este programa. Ahora que
completaste este tratamiento, es posible que hayas logrado un progreso significativo
en algunas de las metas que estableciste dentro de cada valor. Para mantener la
motivacion, puede ser util revisar tus metas y actualizarlas si es necesario. Ahora
que te sentis mejor, puede parecer que se abren mas posibilidades para vos (por
ejemplo, empezar a salir con alguien, volver a estudiar, buscar un nuevo trabajo). Al

actualizar tus metas, preguntate lo siguiente:

e ,;Tus metas son lo suficientemente especificas y concretas como para que
puedas medir facilmente tu progreso?

e ,;Tus metas son manejables y realistas? Recuerda que el propdsito de las
metas es motivarte. Si estableces metas poco realistas, lo mas probable es
que termines sintiéndote derrotado.

e ,lLa posibilidad de alcanzar tus metas esta bajo tu control, o podrian interferir
razones que estan fuera de tu control? Por ejemplo, si estableces una meta
de ir a dos entrevistas de trabajo el proximo mes, hay muchas razones por
las que quizas no puedas alcanzar esa meta que no tienen nada que ver con
vos. Sin embargo, si revisas tu meta y la cambias por enviar dos
postulaciones laborales cada semana, es mas probable que puedas controlar
si la alcanzas (y esta meta incluso hace que las entrevistas sean mas

probables).

Crear un Plan de practica. La forma mas eficaz de mantener el progreso que
lograste en este programa y seguir mejorando es continuar practicando las
habilidades que aprendiste. Ten en cuenta que, incluso si has logrado un progreso
significativo hasta ahora, estas son conductas recién aprendidas que requeriran

tiempo y esfuerzo para “afianzarse”.

La Ficha 14.2: Plan de practica esta disefiada para ayudarte a generar
estrategias especificas para practicar cada una de las habilidades centrales de este
tratamiento. Los estudios han mostrado que las personas tienen mas probabilidades
de actuar cuando lo planifican con anticipacién. Primero, la Ficha 14.2: Plan de

practica te pide que pienses como se relaciona cada una de las habilidades del
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tratamiento con tus metas a largo plazo. Por ejemplo, si tu meta a largo plazo es
mejorar tus relaciones con tus amigos, practicar Flexibilidad Cognitiva puede impedir
que saques conclusiones apresuradas cuando un amigo no responde tu mensaje de

texto.

La Ficha 14.2: Plan de practica también te pide que propongas ideas
especificas sobre cdmo podés seguir practicando cada habilidad. Incluso con las
mejores intenciones, es dificil cumplir un plan de practica a menos que seas
especifico sobre exactamente como y cuando practicaras. Por ejemplo, alguien
puede tener la intencion de contrarrestar la conducta emocional poco util de usar
distracciones durante los viajes diarios. Sin embargo, este plan no especifica
cuando ni como hacer estos cambios. Este es un plan de practica mas eficaz:
“Cuando tome el autobus para ir y volver del trabajo, no escucharé musica ni leeré
en mi teléfono para distraerme. En cada parada, haré una respiracion profunda y

usareé la habilidad MIRAR para anclarme en el momento presente”.

Finalmente, la Ficha 14.2: Plan de practica te pide que propongas una forma de
hacerte responsable de cumplir tu plan. Hay muchas formas de hacerte
responsable. podés pedir ayuda a un amigo o familiar; a veces, el simple hecho de
saber que alguien te preguntara si cumpliste tu plan de practica puede motivarte a
hacerlo. También podés vincular tu plan de practica con otras conductas diarias. Por
ejemplo, podrias decir que no te cepillaras los dientes por la manana hasta haber
practicado tu meditacién de conciencia plena. También podés considerar si hay
algun paso que puedas dar para que sea mas facil sostener tu plan de practica. Por
ejemplo, si estas planificando no escuchar musica ni leer en el autobus, podria ser

util dejar los auriculares en casa y mantener el teléfono apagado durante el viaje.
Sé tu propio entrenador

Ya sea que hayas completado este programa de tratamiento por tu cuenta o
con la ayuda de un terapeuta, es importante que te hagas cargo de tu progreso
continuo. A muchas personas les resulta util programar un momento para revisar su
progreso y ajustar su plan de practica semanalmente. Recomendamos bloquear

este tiempo en tu calendario de la misma manera en que lo harias para una consulta
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médica o una reunion de trabajo. Si usas un calendario electrénico en tu teléfono o

computadora, incluso podés configurar recordatorios automaticos.

A menudo se dice que la mejor defensa es un buen ataque, y lo mismo
ocurre cuando se trata de monitorear tus sintomas. Muchas personas esperan hasta
gue sus sintomas empiezan a interrumpir nuevamente sus vidas antes de hacerse
tiempo para abordarlos. Sin embargo, si estableces una rutina de revisarte a vos
mismo cada semana, podras notar cualquier cambio en tus sintomas antes de que
se salga de control. Por ejemplo, si notas que estas empezando a pedir mas
tranquilidad en tus relaciones, podés abordarlo de manera proactiva usando tu plan

de practica.

También puede ser util considerar si hay situaciones proximas que podrian
ser particularmente desafiantes (por ejemplo, ir a una fiesta con drogas y alcohol
cuando estas intentando reducir el consumo). podés anticipar algunos de los
pensamientos automaticos negativos que probablemente aparezcan y pensar
interpretaciones mas flexibles con anticipacién. Incluso podés revisar estas nuevas
interpretaciones justo antes de que ocurra la situacion desafiante. También podés
planificar algunas Acciones Alternativas para usar en lugar de ceder a impulsos

poco utiles que puedan surgir.
Anticipar dificultades y manejar contratiempos

Mas alla de los avances que hayas logrado en el tratamiento, es muy
probable que experimentes emociones, conflictos en las relaciones e impulsos
fuertes de hacer algo impulsivo en el futuro. Estas experiencias son una parte
normal de la vida cotidiana. Es posible que notes que, cuando estas bajo estrés, tus
sintomas tienden a intensificarse. Esto es muy normal y se parece a la forma en que
el estrés puede afectar tu sistema inmunolégico. Asi como es mas probable que te
enfermes cuando estas bajo mucho estrés, también es mas probable que vuelvas a
patrones antiguos durante periodos estresantes. También es posible que tus
sintomas se intensifiquen aunque no haya habido un aumento del estrés. Aunque
esto puede ser desalentador, estas fluctuaciones en los sintomas son perfectamente

naturales y normales; no significan necesariamente que hayas recaido. En cambio,
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podés usar estas experiencias como recordatorios para practicar las habilidades que

mejor te funcionaron.

Las habilidades que aprendiste para manejar tus emociones, relaciones e
impulsos también son aplicables para afrontar los inevitables altibajos que ocurriran
con el tiempo. Por ejemplo, responder a un aumento de los sintomas con critica y
juicio solo intensificara los sintomas. Es muy facil empezar a sacar conclusiones
apresuradas y pensar lo peor cuando los sintomas se intensifican. podés
encontrarte pensando que el tratamiento fracasd o que nunca podras afrontar esto.
Las Habilidades para pensar (flexibilidad cognitiva) y las Habilidades para estar

(conciencia plena) pueden ser muy utiles en estos momentos.
Resumen

Cambiar la forma en que respondes a los desencadenantes emocionales,
interpersonales e impulsivos requiere tiempo y esfuerzo: jes un trabajo dificil! Es
importante recordar que no aprendiste estas formas poco utiles de responder de la
noche a la mafiana. Del mismo modo, quizas no sea realista esperar que tus
dificultades desaparezcan por completo en unos pocos meses. Sin embargo, con
practica constante, podés reemplazar estrategias de afrontamiento poco utiles por
otras mas eficaces. Esto te permitira avanzar hacia tus valores. El final del

tratamiento es solo el comienzo de cambios mas sustanciales en tu vida.

Cuestionario de autoevaluacion
Responde a cada una de las siguientes preguntas marcando con un circulo

verdadero (V) o falso (F). Las respuestas se encuentran en el Apéndice A.

1. Si sigues teniendo dificultades con los sintomas al final del tratamiento, eso
significa que el tratamiento no funcioné para vos.

Vv F
2. Es natural y normal experimentar fluctuaciones en tus sintomas; eso no
significa necesariamente que hayas recaido.

Vv F
3. Una vez que termina el tratamiento, no necesitas practicar las habilidades
de forma regular.

Vv F
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Ficha 14.1 — Evaluacion del progreso

Usa esta ficha para identificar las formas especificas en que cada habilidad te
resulto util.

Habilidades para pensar

¢Cuales son algunas mejoras especificas que notaste en tu capacidad
para pensar con flexibilidad sobre situaciones dificiles, tus emociones,
tus relaciones y tus impulsos? ;De qué manera te resulto util esta
habilidad?

¢Donde ves espacio para seguir mejorando? ;Hay situaciones en las
que te resulta mas dificil practicar flexibilidad cognitiva?

Habilidades para actuar

¢Cuales son algunas mejoras especificas que notaste en tu capacidad
para identificar tus conductas poco utiles y reemplazarlas por Acciones
Alternativas? ;Pudiste planificar exposiciones? ;De qué manera te
resulto util esta habilidad?

¢Donde ves espacio para segquir mejorando? ;Hay conductas
especificas que sean mas dificiles de reemplazar por Acciones
Alternativas, o ciertas exposiciones para las que te cuesta motivarte?
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Conciencia plena de las emociones

¢Cuales son algunas mejoras especificas que notaste en tu
capacidad para permanecer presente en el momento en lugar de
quedar atrapado en el pasado o en el futuro? ;Cuales son algunas
mejoras especificas que notaste en tu capacidad para observar sin
Jjuzgar tus respuestas ante situaciones emocionales, interpersonales y
generadoras de impulsos? ;De qué maneras te resulté util esta
habilidad?

¢Donde ves espacio para seguir mejorando? ;Hay situaciones en las
que te resulta mas dificil permanecer en el momento presente o no
juzgar tus experiencias emocionales?
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Ficha 14.2 — Plan de practica

Usa esta ficha para generar un plan para seguir practicando estas habilidades después de haber
completado

Habilidades para Habilidades para actuar Habilidades para estar
pensar (Accioén alternativa y (Meditaciones de
(Flexibilidad cognitiva) exposicion) conciencia plena, MIRAR)

¢Coémo te ayudara
practicar esta habilidad
a alcanzar tus metas a
largo plazo?

¢Cuél es tu plan
especifico de practica
para esta habilidad?

¢Coémo podés hacerte
responsable de cumplir
tu plan de practica?
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Apéndice A

Respuestas a los cuestionarios de autoevaluacién

V,F,F,V
V,F,V,F
FV,V,F
V,F, F
V,F,V,V
FV,V,F
9. FVVF
10.V,F, V,V
"M.V,FFFV
12.V,F, V
13.V,F, F
14.F, V, F
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