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Introducción




Si te has topado con este libro, probablemente te hayas enfrentado a algún tipo de dificultad. La terapia cognitivo-conductual puede ser la solución que has estado buscando, tanto si el problema es emocional, como la ansiedad generalizada, conductual, como evitar responsabilidades cruciales, o cognitivo, como los pensamientos erróneos o autolimitantes. 

Las personas que reciben terapia cognitivo-conductual, o TCC, pueden desarrollar las habilidades necesarias para afrontar las dificultades de la vida. La TCC, el tratamiento más eficaz para una amplia gama de problemas, como la ansiedad, la depresión, el TOC, la ira, las fobias, los trastornos alimentarios, la adicción a sustancias, la asertividad, la vergüenza, la evitación, la procrastinación y los problemas de pareja, ha quedado demostrada por un abrumador conjunto de investigaciones realizadas en las dos últimas décadas. La TCC ayuda a los pacientes a mantener su salud mucho tiempo después de la terapia porque les enseña a resolver sus problemas aprendiendo y utilizando nuevas habilidades.

Aunque no tengas conocimientos de psicología, es muy probable que hayas oído hablar de la terapia cognitivo-conductual. Es una forma muy popular de terapia conversacional que se practica en todo el mundo. La TCC es algo que probablemente hayas experimentado si alguna vez has hablado con un terapeuta de salud mental, un consejero o un profesional de la psiquiatría en un entorno formal.

Probablemente hayas oído hablar de los efectos de la TCC si alguna vez has escuchado a amigos o familiares describir cómo un profesional de la salud mental les ayudó a identificar pensamientos, patrones y comportamientos poco útiles y les ayudó a cambiarlos para que pudieran trabajar con más éxito hacia sus objetivos.

La TCC es uno de los métodos de la caja de herramientas del psicólogo que se utiliza con más frecuencia. Aunque se basa en conceptos sencillos, puede proporcionar resultados increíblemente favorables cuando se pone en práctica.

Este libro examinará la TCC, cómo funciona y cómo puedes utilizar sus principios para mejorar tu vida.
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Introducción a la terapia cognitivo-conductual (TCC)





La TCC, a menudo conocida como terapia cognitivo-conductual, es un potente método de terapia conversacional. Con la TCC puedes controlar tus emociones, impulsos y miedos. Por lo tanto, el comportamiento negativo puede mejorar. 

Sin embargo, no todas las terapias son equivalentes ni se centran en los mismos resultados u objetivos. Por ejemplo, mientras que la Terapia de Emersión pretende cambiar o eliminar un miedo específico rápidamente, la Terapia de Conversación puede ayudar a trabajar problemas o ansiedades a largo plazo.

Pero, ¿cómo elegir la mejor terapia para ti o tu familia? Lo importante es cuáles son tus objetivos.

La terapia cognitivo-conductual (TCC) puede ser ideal para ti si buscas una terapia a corto plazo centrada en soluciones para cambiar o mejorar hábitos y patrones cognitivos indeseables.

Dado que la ansiedad, la depresión y el autismo suelen coexistir, la TCC ayuda a reducir síntomas comunes como las rabietas, los arrebatos, las obsesiones y las distracciones. Todo ello mientras te da la confianza, la actitud y la existencia menos ansiosa que necesitas.

¿Qué es la terapia cognitivo-conductual?

¿Te sientes a menudo ansioso y preocupado? ¿Sientes estrés, desesperanza o dificultad para controlar los pensamientos intrusivos? La terapia cognitivo-conductual (TCC), o "terapia hablada", examina la conexión entre tus sentimientos, pensamientos y comportamiento. El objetivo fundamental de la TCC es hacerte más consciente de tus pensamientos negativos para que puedas reaccionar ante las situaciones con más habilidad.

La TCC se lleva a cabo mediante una serie de sesiones con un profesional de la salud mental. El objetivo es proporcionar recursos que puedan aplicarse para abordar patrones de pensamiento y comportamiento poco saludables y disminuir el malestar.

La TCC puede ser beneficiosa en el tratamiento de muchas afecciones, como la depresión, la ansiedad, el TEPT, el abuso de sustancias y los trastornos alimentarios. Además, puede ayudar a superar traumas emocionales, controlar los síntomas físicos de una enfermedad crónica, afrontar el duelo y la pérdida, y superar situaciones estresantes de la vida cotidiana. Si la medicación no es la mejor opción, puede sugerirse la TCC sola o con otras terapias y modificaciones del comportamiento.

El aspecto más difícil del cambio suele ser dar el primer paso. Si no te decides a probar la TCC, recuerda que es una solución rápida con pocos riesgos o efectos secundarios. La TCC puede impartirse en persona, uno a uno, o en grupos con familiares u otras personas que experimenten problemas relacionados. Las sesiones de asesoramiento en línea han ganado popularidad, especialmente durante la pandemia, y pueden ser una gran alternativa si no tienes acceso a centros de salud mental cercanos o prefieres hablar en privado en casa.

Cómo funciona la TCC

Como su nombre indica, la terapia cognitivo-conductual se basa en los conceptos de pensamiento (cognición) y conducta.

El aspecto cognitivo de la TCC

El aspecto cognitivo está relacionado con nuestros pensamientos y cómo se procesan. Comprende las suposiciones subyacentes, el pensamiento automático perjudicial y las creencias básicas.

Las creencias básicas negativas suelen tener su origen en acontecimientos de la infancia y se aprenden a una edad temprana. Por ejemplo, puedes haber desarrollado opiniones desfavorables sobre ti mismo, el entorno o tu perspectiva de futuro. También puedes tener creencias negativas sobre otras personas, como pensar que nunca son de fiar o que siempre actúan de forma deshonesta.

La idea de que uno es inadecuado o de que "mi valía depende de lo que los demás piensen de mí" son ejemplos de falsas creencias disfuncionales sobre uno mismo.

Uno de los principales componentes cognitivos de la TCC consiste en aumentar la conciencia de estos puntos de vista y de cómo tu forma de pensar se basa en prejuicios desfavorables arraigados. Para ello, el terapeuta puede aconsejarte lo siguiente:


	
Cómo identificar patrones de pensamiento negativos que podrían no ser reales llevando un diario de pensamientos - Puedes creer cosas como: "Nadie se preocupa por mí" o "Si no me va bien, significa que soy un fracasado". A medida que seas más consciente de estas creencias negativas, puedes aprender a reformularlas o sustituirlas por puntos de vista más optimistas, como "Nadie es perfecto". Replantear tu forma de pensar también puede enseñarte a ver los problemas como retos, en lugar de concentrarte en ellos y sentirte abrumado. “Al fin y al cabo, todos cometemos errores, así que eso no me convierte en un fracasado”.

	
Juego de rol - El terapeuta puede adoptar un personaje diferente para representar una circunstancia que te provoque ansiedad. Por ejemplo, si tienes miedo de ir al médico para una revisión, el terapeuta hará el papel del médico y representará la situación contigo. Con el tiempo, esto te ayudará a ganar confianza y a determinar cuál es la mejor actuación en circunstancias similares. La próxima vez que acudas al médico, tendrás un encuentro menos estresante porque habrás resuelto previamente los problemas que te causaban ansiedad o miedo.



El aspecto conductual de la TCC

El aspecto conductual de la TCC se aplica con mayor frecuencia a los trastornos relacionados con la ansiedad. Esto suele implicar:

Actividades programadas. Desarrollar un plan diario puede hacer que parezca más manejable, tomar mejores decisiones y sentirse menos ansioso. Puedes mejorar tu estado de ánimo y tu actitud programando cosas que te gusten, ya sea dar un paseo tranquilo, unirte a un club de barrio, salir con los amigos o visitar un museo.

La asignación de tareas graduadas puede disminuir la procrastinación y la indiferencia y superar las circunstancias que provocan ansiedad. El primer paso puede ser elegir con qué amigo ir si estás planeando una salida con amigos para ver una película pero te sientes aprensivo o triste. La siguiente acción podría ser llamar a tu amigo y elegir una película para ver. La acción final sería llevar a tu amigo al cine.

Probar predicciones que te ponen nervioso. Este tipo de tareas se introducen gradualmente para que al final aprendas a afrontar la preocupación. Por ejemplo, si te da miedo salir de casa, te pueden aconsejar que pasees por la calle y veas si ocurre algo desagradable. Este método puede ayudar a abordar los hábitos de evitación que te impiden enfrentarte a tus ansiedades.

Para reducir la ansiedad o detener un ataque de pánico, aprender técnicas de relajación y respiración puede ser muy útil. Los ejercicios de respiración profunda y la meditación de atención plena son herramientas poderosas para reducir el estrés, concentrarte en el aquí y ahora, y desentenderte de pensamientos intrusivos o desfavorables. Cuando te sientas nervioso, tu terapeuta puede aconsejarte que utilices técnicas de relajación o meditación guiada.

¿En qué puede ayudar la TCC?

La TCC se ha utilizado con éxito para tratar diversos problemas de salud mental. A continuación se enumeran algunas de las afecciones más típicas para las que se utiliza:

Depresión

La TCC se creó por primera vez para tratar la depresión y hoy sigue siendo una de las terapias más populares para esta enfermedad. También se ha desarrollado la TCC informatizada para que las personas con depresión puedan tratarse a sí mismas en casa. El proceso de tratamiento permite identificar cualquier pensamiento depresivo y sustituirlo por otros más correctos y sensatos.

Además, ayuda a identificar cualquier ajuste conductual que pueda elevar el estado de ánimo. Por ejemplo, las personas con depresión suelen tener dificultades para levantarse de la cama por las mañanas y se aíslan de los amigos, la familia y los intereses pasados. Con la ayuda de la TCC, puedes mejorar progresivamente estos aspectos de tu vida de forma que te parezcan factibles.

Ansiedad

La TCC es uno de los mejores tipos de terapia para la ansiedad. Con ella se pueden tratar numerosas formas de ansiedad, como las fobias, la ansiedad social y el trastorno de pánico.

El componente de cuestionamiento del pensamiento de la TCC es esencial para tratar la ansiedad porque las distorsiones cognitivas (como la "catastrofización" o centrarse en el peor escenario posible) son a menudo las culpables del aumento de la sensación de ansiedad.

La exposición gradual, o enfrentarte progresivamente a tus preocupaciones en lugar de evitarlas, es una parte habitual del componente conductual de la TCC para la ansiedad. La exposición gradual te ayuda a controlar y disminuir tu miedo en cada etapa. Esta es una característica de la TCC para la ansiedad que tiene bastante éxito.

Trastorno obsesivo-compulsivo (TOC)

La TCC es una de las principales modalidades de terapia del TOC que se propugnan. Comprender lo que motiva los pensamientos intrusivos y las rutinas no deseadas te ayudará a aprender a responder de forma diferente en la terapia, lo que finalmente conducirá a una disminución de su frecuencia.

Las personas con TOC pueden beneficiarse de la TCC desafiando su conducta y comprendiendo los pensamientos que alimentan el comportamiento compulsivo.

Plantea preguntas:

¿Qué pasaría si no cedieras a tus impulsos?

El terapeuta de TCC puede empujarte gradualmente a cuestionar esta preocupación, por ejemplo, si el miedo a la contaminación es la causa de tu TOC. Esto puede implicar tocar gradualmente objetos contaminados sin lavarte las manos inmediatamente. La exposición repetida disminuye los síntomas con el tiempo.

Trastornos del estado de ánimo

Se utilizan distintas formas de TCC para muchos trastornos alimentarios y son tratamientos eficaces para distintos trastornos.

Suele ser la primera línea de tratamiento para el trastorno por atracón y la bulimia nerviosa, ya que es uno de los métodos más eficaces para tratar estos trastornos.

El tratamiento de la anorexia nerviosa suele requerir un enfoque multidisciplinar y es más complejo. Sin embargo, la TCC es una de las formas de tratamiento más recomendadas y desempeña un papel importante.

Esquizofrenia

Las personas con esquizofrenia suelen padecer psicosis, que implica delirios o escuchar voces. Estos síntomas pueden ser muy estresantes, ya que se ha demostrado que el estrés exacerba los síntomas de la esquizofrenia.

La TCC puede romper este círculo vicioso, ayudando a los pacientes a controlar sus signos y mejorar su calidad de vida, sobre todo cuando se utiliza poco después de un diagnóstico preciso.

¿Cuáles son los beneficios de la TCC?

Cuando hablamos de tratar trastornos de salud mental, la TCC tiene varias ventajas sobre otros tipos de terapia.

Ofrece a la gente esperanza para su situación

Debido a la naturaleza de los problemas de salud mental, las víctimas suelen tener una visión negativa del futuro. Puede ser difícil imaginar un futuro en el que su enfermedad no los afecte.

La TCC cambia esta situación dándoles esperanza.

Lo consigue permitiendo a las personas reconocer lo falibles que pueden ser nuestros pensamientos. A menudo no se corresponden con lo que es probable que ocurra en la realidad.

Podemos desarrollar nuestra mente para considerar nuevas opciones cuando aprendemos a cuestionar nuestros pensamientos. El potencial de resultados drásticamente variados en la vida.

Ayuda a elevar el sentido de la propia valía

La baja autoestima está relacionada con varios problemas de salud mental. Esto refuerza el círculo vicioso en el que las ideas negativas afectan al comportamiento y viceversa.

Sin embargo, la TCC puede romper este patrón y darte más confianza en ti mismo. Todo tu sistema de creencias cambia cuando empiezas a comprender cómo funcionan tus pensamientos y cómo puedes influir en ellos. Esto también se aplica a cómo te ves a ti mismo.

Puede ayudar a relajarse

El componente conductual de la TCC nos enseña a controlar nuestras reacciones ante los síntomas. Esto suele implicar el empleo de una serie de técnicas de relajación para entrenar reacciones más calmadas.

De este modo, podemos controlar nuestra reacción a los estímulos y reducir los síntomas.

Cultiva patrones mentales más lógicos

Ganar control sobre nuestros pensamientos es el principal beneficio de la TCC. Las distorsiones cognitivas son habituales y suelen producirse de forma natural y sin pensamiento consciente.

Nuestros procesos cognitivos pueden cambiar si cuestionamos y sustituimos los pensamientos negativos. Podrás pensar con claridad y evaluar el mejor curso de acción en circunstancias difíciles, puesto que ya no permites que los pensamientos negativos gobiernen tu mente.

En resumen, la terapia cognitivo-conductual (TCC) es una terapia verbal increíblemente beneficiosa. Puede que no sea adecuada para todo el mundo o que requiera más tratamientos terapéuticos para obtener los mejores resultados, pero suele ser un buen punto de partida.









