
  
    [image: image]
  


Terapia cognitivo-

conductual

 La mejor estrategia para

 controlar la ansiedad y la

 depresión para siempre

Antonio Martínez


Copyright Todos los derechos reservados. 

Este libro electrónico se proporciona con el único propósito de ofrecer información relevante sobre un tema específico para el que se han hecho todos los esfuerzos razonables para garantizar que sea preciso y razonable. Sin embargo, al comprar este libro electrónico, usted acepta que el autor y el editor no son en absoluto expertos en los temas contenidos en él, independientemente de las afirmaciones que puedan hacerse al respecto. Por lo tanto, cualquier sugerencia o recomendación que se haga en el mismo se hace con fines puramente de entretenimiento. Se recomienda consultar siempre a un profesional antes de poner en práctica cualquiera de los consejos o técnicas que se exponen. 

Se trata de una declaración jurídicamente vinculante que es considerada válida y justa tanto por el Comité de la Asociación de Editores como por el Colegio de Abogados de Estados Unidos y que debe considerarse jurídicamente vinculante dentro de este país. 

La reproducción, transmisión y duplicación de cualquiera de los contenidos aquí encontrados, incluyendo cualquier información específica o ampliada, se realizará como un acto ilegal independientemente de la forma final que adopte la 

información. Esto incluye las versiones copiadas de la obra, tanto físicas como digitales y de audio, a menos que se cuente con el consentimiento expreso de la Editorial. Quedan reservados todos los derechos adicionales. 

Además, la información que se encuentra en las páginas que se describen a continuación se considerará exacta y veraz a la hora de relatar los hechos. Por lo tanto, cualquier uso, correcto o incorrecto, de la información proporcionada dejará al editor libre de responsabilidad en cuanto a las acciones realizadas fuera de su ámbito directo. En cualquier caso, no hay ninguna situación en la que el autor original o la editorial puedan ser considerados responsables de ninguna manera por cualquier daño o dificultad que pueda resultar de cualquier información discutida aquí. 

Además, la información contenida en las páginas siguientes tiene únicamente fines informativos, por lo que debe considerarse universal. Como corresponde a su naturaleza, se presenta sin garantía de su validez prolongada ni de su calidad provisional. Las marcas comerciales que se mencionan se hacen sin el consentimiento por escrito y no pueden considerarse en ningún caso un respaldo del titular de la marca. 



Introducción


La terapia cognitivo-conductual ha sido un tema cada vez más candente en el mundo de la psicología en los últimos años. Cada vez son más los terapeutas y psiquiatras que adoptan este tipo de terapia verbal debido a su probada eficacia en el tratamiento de trastornos mentales comunes como la ansiedad y la depresión. Aunque oímos hablar mucho de este término, ¿qué es exactamente? La terapia cognitivo-conductual se basa en la teoría de que los pensamientos (cognición), la emoción y la conducta de una persona están en constante interacción entre sí, por lo que si uno de estos tres componentes se ve afectado, el resto también lo estará. La cognición es responsable de cómo pensamos y de lo que pensamos, la emoción se basa en cómo nos sentimos y el comportamiento se basa en cómo actuamos. 

Estos tres componentes apoyan la teoría de que si una persona simplemente cambia sus pensamientos o la forma en que piensa, tendrá un impacto en nuestros sentimientos, que en última instancia determinarán nuestro comportamiento. En términos sencillos, esto significa que las personas que pueden tener pensamientos negativos o irreales que les causan angustia podrían dar lugar a problemas de comportamiento. Cuando una persona sufre de angustia psicológica, la forma en que percibe ciertas situaciones puede distorsionarse, lo que podría causar comportamientos negativos. 

La historia de la terapia cognitivo-conductual

La TCC es, en realidad, un término que engloba muchas terapias diferentes que comparten componentes comunes. Las primeras formas de terapia cognitivo-conductual fueron desarrolladas por Albert Ellis y Aaron T. Beck a mediados de los años 90. En aquel momento, se denominó Terapia Racional Emotiva Conductual (TER). La REBT es un tipo de terapia cognitiva que se centra en solucionar problemas emocionales y de conducta. El objetivo principal de la REBT es cambiar las creencias irracionales por otras racionales. La Terapia Racional Emotiva Conductual anima a la persona a descubrir sus creencias irracionales personales y, a continuación, influye en ella para que cuestione esas creencias poniéndolas a prueba en la realidad. 

Albert Ellis propuso que cada persona es portadora de un conjunto único de supuestos con respecto a nosotros mismos y a nuestro mundo. Sugirió que utilizamos ese conjunto de suposiciones para servirnos y guiarnos por la vida y tiene una enorme influencia en nuestras reacciones ante las diferentes situaciones que experimentamos. Sin embargo, el conjunto de suposiciones de algunas personas es irracional, lo que les lleva a actuar y reaccionar de forma inapropiada y a tener un efecto 

negativo en su felicidad y éxito. Este término se denomina 

"supuestos básicos irracionales". 

Un ejemplo de suposiciones irracionales es un individuo que asume que es un fracaso porque no le gusta a todo el mundo que conoce. Esto les lleva a buscar constantemente la aprobación y a sentirse rechazados. Como todas las acciones e interacciones de este individuo se basan en esta suposición, se sentirá insatisfecho si no recibe suficientes cumplidos. Según Albert Ellis, estas son otras suposiciones irracionales populares y comunes: 

● La idea de que debes ser competente en todo lo que haces

● La idea de que cuando las cosas no son como uno quiere es catastrófica

● La idea de que no puedes controlar tu propia felicidad

● La idea de que necesitas depender de alguien más fuerte que tú

● La idea de que tu vida actual está muy influenciada por tu historia

● La idea de que será un desastre si no se encuentra la solución perfecta a los problemas humanos Aaron Beck tiene un sistema de terapia similar al de Albert Ellis, pero se utiliza más comúnmente para la depresión en 

comparación con la ansiedad. Los terapeutas suelen utilizar este sistema de terapia para ayudar al cliente a darse cuenta de los pensamientos negativos y los errores lógicos que tiene y que le llevan a estar deprimido. También utilizan este sistema para desafiar los pensamientos disfuncionales del individuo, tratar de interpretar las situaciones de manera diferente y aplicar una perspectiva diferente de pensamiento en su vida cotidiana. 

Normalmente, si una persona tiene muchos pensamientos automáticos negativos, es probable que se deprima. Estos pensamientos continuarán aunque haya pruebas contradictorias. Aaron Beck identificó a mediados de los años 90

tres mecanismos que, en su opinión, causaban la depresión:

● La tríada cognitiva (pensamiento automático negativo)

● Autoesquemas negativos

● Errores en la lógica (procesamiento inexacto de la información)

Aaron Beck pensaba que la tríada cognitiva son tres tipos de pensamientos negativos que se manifiestan en los individuos que sufren depresión. Consiste en pensamientos negativos sobre uno mismo, el mundo y el futuro. Estos tipos de pensamientos tienden a aparecer automáticamente en las personas deprimidas y son bastante espontáneos. Cuando estos tres tipos de 

pensamientos comienzan a interactuar, realmente interfieren con las funciones cognitivas normales de nuestro cerebro y conducen a un deterioro de la percepción, de la memoria y a la dificultad para resolver problemas. Es probable que la persona se obsesione con estos pensamientos negativos. 

Aaron Beck identificó numerosos procesos de pensamiento ilógico en su estudio de las distorsiones cognitivas. Llegó a la conclusión de que estos patrones de pensamiento ilógico son autodespreciativos y provocan una gran cantidad de ansiedad y/o depresión en la persona. He aquí algunos de sus procesos de pensamiento ilógico: 

● Interferencia arbitraria: Este proceso de pensamiento se basa en sacar conclusiones con pruebas insuficientes y/o irrelevantes. Por ejemplo, pensar y sentirse inútil porque el parque temático que ibas a tener cerró por el clima. 

● Abstracción selectiva: Este proceso de pensamiento se basa en centrarse en un solo aspecto de una circunstancia e ignorar todos los demás aspectos. Por ejemplo, te sientes responsable de que tu equipo haya perdido un partido de voleibol aunque sólo seas un miembro del equipo. 

● Magnificación: El proceso de pensamiento se basa en la exageración de la importancia durante una situación 

negativa. Por ejemplo, si se raya accidentalmente el coche, uno se ve como un conductor terrible. 

● Minimización: Este proceso de pensamiento se basa en restar importancia a un acontecimiento. Por ejemplo, tu jefe te elogia por tu excelente trabajo, pero ves que se trata de un asunto trivial. 

● Sobregeneralización: Este proceso de pensamiento se basa en sacar conclusiones negativas debido a un solo acontecimiento. Por ejemplo, normalmente sacas sobresalientes en la universidad, pero has suspendido un examen y, por tanto, piensas que eres estúpido. 

● Personalización: Este proceso de pensamiento se basa en asociar los sentimientos negativos de otras personas a uno mismo. Por ejemplo, tu jefa parecía muy enfadada cuando ha entrado hoy en la oficina; por lo tanto, debe estar enfadada contigo. 

Aaron Beck y Albert Ellis han desarrollado muchas teorías y conductas estructuradas que han llevado al desarrollo actual de la Terapia Cognitivo-Conductual. Gracias a sus investigaciones a mediados de los años 90, los estudios han concluido que el 80% 

de los adultos se benefician de la terapia cognitivo-conductual. 

Esto es un gran éxito en el mundo de la terapia, ya que muchas personas prefieren la terapia hablada a la terapia médica para 

ayudar a los trastornos mentales como la ansiedad y la depresión. 

Usos modernos de la terapia cognitivo-conductual

En la sociedad actual, la terapia cognitivo-conductual se utiliza para tratar los trastornos mentales, principalmente la ansiedad y la depresión. Debido a su larga historia y desarrollo, la TCC es una forma de psicoterapia práctica y que ahorra tiempo. La TCC 

se centra en los problemas del presente que surgen en la vida diaria. Se utiliza para ayudar a las personas a dar sentido a su entorno y a los acontecimientos que ocurren a su alrededor. La TCC es muy estructurada, ahorra tiempo y se centra en los problemas. Estas ventajas son la razón por la que la TCC es una de las técnicas más populares cuando se utiliza para tratar los trastornos mentales en nuestra acelerada vida moderna. 

En la actualidad, la TCC funciona ayudando a los clientes a reconocer, cuestionar y cambiar los pensamientos que se relacionan con las reacciones emocionales y conductuales que les causan dificultades. Al utilizar la TCC para monitorear y registrar los pensamientos durante situaciones indeseables, las personas comienzan a aprender que la forma en que piensan es un factor que contribuye a sus problemas emocionales. La 

terapia cognitivo-conductual actual ayuda a reducir los problemas emocionales enseñando a los individuos a:



Identificar cualquier distorsión en su proceso de pensamiento



Ver sus propios pensamientos como ideas y no como hechos



Dar un paso atrás en sus propios pensamientos para ver las situaciones desde otra perspectiva

El nuevo modelo de TCC utilizado en la actualidad se basa en la relación entre los pensamientos y las conductas. Ambos pueden influirse mutuamente. Existen tres niveles y tipos de pensamientos:



Pensamientos conscientes: Son pensamientos racionales que se realizan con plena conciencia



Pensamientos automáticos: Son los pensamientos que se mueven muy rápidamente; es probable que no seas plenamente consciente de su movimiento. Esto significa que es difícil comprobar su exactitud. Una persona que sufre problemas de salud mental puede tener pensamientos que no son del todo lógicos. 



Esquemas: Son las creencias básicas y los valores personales a la hora de procesar la información. Nuestros 

esquemas están formados por nuestra infancia y otras experiencias vitales. 

La TCC actual es ligeramente diferente a la anterior, que era principalmente la TEB. La TCC que utilizamos ahora se emplea para tratar una gran cantidad de trastornos mentales, mientras que la TEB se utilizaba principalmente para tratar la depresión y la ansiedad. Además, la depresión y la ansiedad no eran tan frecuentes a mediados de los 90 en comparación con su presencia actual. En los capítulos posteriores, hablaremos de por qué órdenes mentales como la depresión y la ansiedad son más comunes en la sociedad actual. 

Qué esperar en este libro: En este libro, exploraremos las teorías y funciones de la Terapia Cognitiva Conductual y cómo funciona para tratar trastornos como la Ansiedad y la Depresión. 

Comenzaremos este libro aprendiendo más sobre cómo funciona la TCC cuando se utiliza y cómo se compara con otros tipos de terapia. A continuación, aprenderemos qué es la ansiedad, sus síntomas y sus diferentes tipos. Luego, aprenderemos sobre la depresión, la ciencia que la sustenta, los diferentes tipos y sus síntomas. En este punto del libro, debería tener una sólida comprensión de cómo funcionan la ansiedad y la depresión y cómo la TCC puede desempeñar un papel para tratar eficazmente los síntomas. Hacia el centro de este libro, veremos 

los beneficios e inconvenientes de elegir la TCC como método de tratamiento. Este capítulo es importante para ayudarle a determinar si la TCC es el método de tratamiento adecuado para el trastorno que desea tratar. A continuación, dedicaremos dos capítulos a analizar cómo utilizar la TCC, en concreto, para tratar la ansiedad/depresión de una persona y cómo se pueden utilizar también otros métodos para tratar estos trastornos. Nos centraremos en la atención plena, la meditación, los cambios en el estilo de vida, la prevención de la procrastinación y la práctica de la gratitud. Aunque estos temas no están necesariamente dentro de la TCC, apoyan las principales teorías de la misma, por lo que ejercitar estos métodos puede resultar eficaz para algunas personas. Por último, dedicaremos el último capítulo a estudiar la ira y cómo puede manifestarse en otras emociones. 
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