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			Presentación. 
Terapia Dialéctico Conductual: 
Visión general del tratamiento


			La Terapia Dialéctico Conductual, desarrollada por Marsha Linehan (1993a, 1993b), es extraordinariamente eficaz para ayudar a la gente a controlar las emociones arrolladoras. La investigación demuestra que la Terapia Dialéctico Conductual refuerza la capacidad de las personas para manejar la angustia sin perder el control ni actuar de forma destructiva.


			Muchas personas luchan con emociones desbordantes. Es como si el mando del control de volumen estuviera girado hasta el tope de lo que pueden ser capaces de sentir. Cuando se enfadan o se sienten tristes o preocupadas, aparece como una gran ola impetuosa capaz de arrebatarlas.


			Si en tu vida te has enfrentado a emociones arrolladoras, sabes de qué estamos hablando. Hay días en que los sentimientos te golpean con la fuerza de un tsunami. Y cuando eso ocurre, hace que tú –comprensiblemente– tengas miedo de sentir cualquier cosa porque no quieres ser arrastrado, arrollada, por tus emociones. El problema es que cuanto más te esfuerzas por eliminar tus emociones o por cerrarles la compuerta, más arrolladoras se pueden volver. Hablaremos de esto en los capítulos 6 y 7, sobre regulación emocional. Lo que importa saber ahora es que tratar de detener los sentimientos nunca da resultado.


			Hay muchas investigaciones que indican que la tendencia a desarrollar emociones intensas y arrolladoras puede estar programada desde el nacimiento. Pero también puede depender mucho de traumas o abandono durante la infancia. Un trauma en momentos cruciales de nuestro desarrollo puede, literalmente, alterar nuestra estructura cerebral de modo que nos haga más vulnerables a emociones negativas intensas. Sin embargo, el hecho de que la tendencia a las emociones intensas suela estar enraizada en aspectos genéticos o en traumas, no significa que constituya un problema insuperable. Miles de personas han utilizado estas habilidades que vas a aprender en este libro para conseguir un mejor control emocional. Ellas han cambiado sus vidas y tú también puedes lograrlo.


			Entonces, ¿qué son esas habilidades y cómo te van a ayudar? La Terapia Dialéctico Conductual enseña cuatro habilidades fundamentales que pueden reducir las dimensiones del oleaje emocional para ayudarte a que mantengas tu equilibrio cuando esas emociones te arrollen.


			1. La tolerancia al malestar te ayudará a enfrentarte más eficazmente a acontecimientos dolorosos fortaleciendo tu resiliencia y proporcionándote nuevos medios de amortiguar los efectos de las circunstancias adversas.


			2. La atención consciente (mindfulness) te ayudará a experimentar más plenamente el presente al mismo tiempo que a centrarte menos en las experiencias dolorosas del pasado o en las posibilidades amenazadoras del futuro. El mindfulness te proporcionará también herramientas para superar los juicios negativos habituales sobre ti mismo, sobre ti misma, y sobre los demás.


			3. Las destrezas de regulación emocional te ayudan a reconocer con mayor claridad lo que sientes y, de ese modo, a observar cada emoción sin sentirte abrumada, desbordado, por ella. El objetivo es modular tus sentimientos sin que te comportes reactivamente de un modo destructivo.


			4. La eficacia interpersonal te brinda nuevas herramientas para expresar tus creencias y necesidades, establecer límites y negociar soluciones a los problemas, al tiempo de proteger tus relaciones y tratar a los demás con respeto.


			Este libro está estructurado para facilitar el aprendizaje. Cada una de las habilidades clave se aborda en dos capítulos –básico y avanzado– excepto la habilidad de mindfulness, que cuenta con un tercer capítulo, aún más avanzado. Los capítulos sobre habilidades básicas enseñan los conceptos necesarios, identifican los componentes de la nueva destreza y te guían por los primeros pasos de la adquisición de cada habilidad. Los capítulos avanzados te llevan a través de los restantes componentes de la habilidad, consolidando un nivel tras otro. Habrá ejemplos para aclarar cada paso así como valoraciones, ejercicios y hojas de anotación que te ayuden a que practiques cada cosa que aprendas. Luego, en el último capítulo, “Integrarlo todo”, aprenderás a integrar todas esas destrezas para convertirlas en una parte normal de tu vida.


			El Manual práctico de Terapia Dialéctico Conductual está escrito para que el aprendizaje te resulte sencillo. La parte más difícil va a ser que tú te comprometas a hacer los ejercicios y a poner en práctica tus nuevas técnicas. Nada va a cambiar solo por el hecho de que lo leas. Las palabras de estas páginas no van a tener impacto en tu vida a menos que tú lleves a cabo –mediante tu conducta– las nuevas técnicas y estrategias que vas a aprender aquí. De manera que ahora es un buen momento para que pienses por qué estás leyendo este libro y qué es lo que quieres cambiar. Justo aquí, en esta página, anota tres formas habituales de reaccionar frente a tus emociones que quieras cambiar. En otras palabras, ¿qué tres cosas haces cuando te sientes incómodo o abrumada, que son perjudiciales y que tú te comprometes a sustituir por otras formas mejores de enfrentarte a las situaciones?
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							3.

						
							
										

						
					

				
			


			Para quién es este libro


			El Manual práctico de Terapia Dialéctico Conductual está pensado para dos tipos de público. El primero lo constituyen las personas que están en una terapia dialéctico conductual (ya sea de grupo o individual) y necesiten un libro de ejercicios que les ayude a aprender las cuatro destrezas clave. También escribimos este libro para que pudiera ser utilizado independientemente por cualquiera que se enfrente a sentimientos arrolladores. Todas las herramientas están aquí para conseguir cambios significativos en nuestra capacidad de control emocional. Dicho esto, si estás leyendo este libro por tu cuenta y ves que te está resultando difícil poner en práctica las nuevas tácticas, te recomendamos encarecidamente que busques los servicios de un terapeuta dialéctico conductual cualificado.


			Hay esperanza


			La vida es dura. Ya lo sabes bien. Pero no estás atrapado ni indefensa en tu lucha con tus emociones. Puedes albergar la esperanza, si realmente te tomas el trabajo de poner en práctica estas destrezas, de que tu manera de reaccionar frente a tus sentimientos cambie. Eso es porque –independientemente de cuestiones genéticas o de sufrimiento en etapas tempranas– las destrezas clave que vas a aprender pueden influir en el resultado de cada conflicto y de cada situación de malestar y pueden, literalmente, alterar el curso de tus relaciones. Hay razón para la esperanza. Todo lo que tienes que hacer es volver la hoja y comenzar. Luego, continuar trabajando en ello.


			1


			Habilidades básicas de tolerancia al malestar


			Habilidades de tolerancia al malestar: ¿qué son?


			En algún momento de nuestras vidas, todos nos hemos enfrentado a la angustia y al dolor. Ya sea físico, como la picadura de una abeja o un brazo roto, o emocional, como la tristeza o la ira. En ambos casos, el dolor suele ser inevitable e impredecible. Uno no puede anticipar siempre cuándo lo va a picar la abeja ni cuándo alguna cosa lo va a poner triste. En general, lo mejor que se puede hacer es utilizar las técnicas de afrontamiento de que se dispone y esperar que den resultado.


			Pero para algunas personas, el dolor físico y emocional resulta más intenso y le afecta con más frecuencia que al resto de la gente. Su dolor surge más rápido y se experimenta como una ola arrolladora. Muchas veces, parece que esas situaciones no van a acabar nunca y la gente que las experimenta no sabe cómo enfrentarse a la gravedad de su dolor. A efectos de este libro, a este tipo de problema le vamos a llamar emociones arrolladoras. (Pero recuerda: el dolor físico y el emocional suelen ocurrir juntos).


			La gente que lucha con emociones arrolladoras suele hacer frente a su dolor de formas muy insanas y muy poco efectivas porque no sabe qué otra cosa puede hacer. Es comprensible. Cuando una persona está sufriendo emocionalmente, es difícil ser racional y pensar en una buena solución. Sin embargo, muchas de las estrategias de afrontamiento utilizadas por la gente con emociones arrolladoras solo sirven para agravar su problema.


			Veamos una lista de las estrategias de afrontamiento utilizadas por la gente con este tipo de problema. Marca [image: ] las que tú utilices para enfrentarte a tus situaciones de estrés:

			
			
				
					
					
				
				
					
							
							_____

						
							
							Te pasas mucho tiempo pensando en los sufrimientos, errores y problemas del pasado.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Te pones ansioso o ansiosa preocupándote por posibles futuros sufrimientos, errores y problemas.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Te aíslas de la gente y evitas las situaciones estresantes.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Te embotas recurriendo al alcohol o a drogas.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Descargas tus sentimientos sobre los demás mostrándote excesivamente enfadado o enfadada con ellos o intentando controlarlos.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Realizas conductas peligrosas tales como cortarte, golpearte, pincharte o quemarte o tirarte del pelo.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Realizas actividades sexuales poco seguras tales como tener sexo con desconocidos o tener relaciones sexuales frecuentes sin protección.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Evitas tratar las causas de tus problemas, tales como una relación abusiva o disfuncional.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Utilizas la comida para castigarte y controlarte a ti misma, a ti mismo, comiendo demasiado o no comiendo nada o vomitando lo que comes.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Intentas suicidarte o realizas actividades de alto riesgo, como conducir descuidadamente o tomar cantidades peligrosas de alcohol o drogas. 

						
					

					
							
							_____

						
							
							Evitas actividades agradables, como reuniones sociales y ejercicio, tal vez porque piensas que no mereces sentirte mejor.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Te rindes a tu dolor y te resignas a vivir una vida infeliz e insatisfactoria.

						
					

				
			

			Todas estas estrategias son sendas que conducen a un dolor emocional todavía más profundo porque aún las estrategias que ofrecen un alivio temporal solo terminan provocando más sufrimiento en el futuro. Utiliza la hoja de anotaciones de “Coste de las Estrategias Autodestructivas de Afrontamiento” para comprobar de qué manera ocurre esto. Date cuenta de las estrategias que utilizas así como de su coste y, luego, añade cualquier coste adicional que se te ocurra. Al final de la hoja de anotaciones, puedes añadir cualquier estrategia personal que no esté incluida, así como el coste que conlleva.

			
				
					
					
				
				
					
							
							COSTE DE LAS ESTRATEGIAS AUTODESTRUCTIVAS DE AFRONTAMIENTO

						
					

					
							
							Estrategia autodestructiva de afrontamiento

						
							
							Posibles costes

						
					

					
							
							1. Te pasas mucho tiempo pensando en el sufrimiento, errores y problemas del pasado.

						
							
							Pérdida de cosas buena que podrían ocurrir ahora y, luego, lamentar también esas cosas; depresión por el pasado.

							Otros:

			
							

							

							

		
						
					

					
							
							2. Te pones ansioso/a por posibles futuros sufrimientos, errores y problemas.

						
							
							Pérdida de cosas buenas que podrían ocurrir ahora; ansiedad por el futuro.

							Otros:

							

							

							

						
					

					
							
							3. Te aíslas a ti mismo/a para evitar un posible sufrimiento.

						
							
							Pasar más tiempo solo/a y, como resultado, sentirte aún más deprimido/a.

							Otros:

							

							

							

						
					

					
							
							4. Utilizas alcohol y drogas para anularte a ti mismo/a.

						
							
							Adicción; pérdida de dinero; problemas en el trabajo; problemas legales; problemas de relación; repercusión en la salud.

							Otros:

							

							

							

						
					

					
							
							5. Descargas tus sentimientos negativos sobre los demás.

						
							
							Pérdida de amigos, de relaciones románticas y de miembros de la familia; los demás te evitan; soledad; sentirte mal por herir a otras personas; consecuencias legales por tus actividades.

							Otros:

							

							

							

						
					

					
							
							6. Te metes en comportamientos peligrosos como cortarte, arrancarte el pelo y automutilación.

						
							
							Posibilidad de muerte; infección; cicatrices; desfiguramiento; vergüenza; dolor físico.

							Otros:

							

							

							

						
					

					
							
							7. Te implicas en actividades sexuales inseguras, como sexo sin protección o sexo frecuente con desconocidos.

						
							
							Enfermedades de transmisión sexual, algunas con riesgo de muerte; embarazo; vergüenza; bochorno.

							Otros:

							

							

							

						
					

					
							
							8. Evitas enfrentarte a las causas de tus problemas

						
							
							Soportar relaciones destructivas; quemarte haciendo cosas para otros; no ver cumplida ninguna de tus necesidades; depresión.

							Otros:

							

							

							

						
					

					
							
							9. Comes demasiado, restringes lo que comes o vomitas lo que ingieres.

						
							
							Aumento de peso; anorexia; bulimia; consecuencias para la salud; tratamiento médico; bochorno, vergüenza; depresión.

							Otros:

							

							

							

						
					

					
							
							10. Has intentando suicidarte o te has metido en otras actividades de consecuencias casi fatales.

						
							
							Posible muerte; hospitalización; bochorno; vergüenza; depresión; complicaciones médicas a largo plazo.

							Otros:

							

							

							

						
					

					
							
							11. Evitas actividades agradables, como acontecimientos sociales y ejercicio

						
							
							Falta de disfrute; falta de ejercicio; depresión; vergüenza; aislamiento.

							Otros:

							

							

							

						
					

					
							
							12. Te rindes a tu sufrimiento y vives una vida insatisfactoria.

						
							
							Mucho dolor y angustia; lamentaciones por tu vida; depresión.

							Otros:

							

							

							

						
					

					
							
							13.

						
							
							 

							 

							 

							 

							 

						
					

					
							
							14.

						
							
							 

							 

							 

							 

							 

						
					

				
			


			Los costes de estas estrategias autodestructivas están claros. Todos ellos te llevan a que tu dolor se prolongue en un sufrimiento a largo plazo. Recuerda: a veces, no es posible evitar el dolor pero muchas veces sí se puede evitar el sufrimiento.


			Imagina, por ejemplo, una discusión entre amigas, María y Sandra. Para María que no tiene emociones arrolladoras, la discusión fue, en principio, dolorosa. Pero después de unas horas empezó a darse cuenta de que tanto ella como Sandra tenían la culpa de haber discutido. Así que, al día siguiente, María ya no estaba molesta ni enfadada con Sandra. Pero Sandra, que lucha con emociones arrolladoras, siguió dándole vueltas a la discusión en su cabeza una y otra vez, durante tres días. Recordaba cada palabra y cada gesto como un insulto de María. Así que, la siguiente vez, tres días más tarde, Sandra todavía estaba enfadada y empezó otra vez la discusión justo donde la habían dejado. Las dos mujeres sintieron el dolor inicial de la riña pero solo sufrió Sandra. Claramente, Sandra llevó consigo su dolor emocional durante días, lo que convirtió su vida en una lucha mayor. Aunque no siempre podemos controlar el dolor en nuestras vidas, sí que podemos controlar la cantidad de sufrimiento que experimentamos como respuesta a ese dolor.


			Pare evitar este tipo de sufrimiento a largo plazo, los capítulos 1 y 2 te enseñarán habilidades de tolerancia al malestar. Estas técnicas te ayudarán a soportar y hacer frente a tu malestar de una forma nueva y más saludable de manera que no te arrastre al sufrimiento. El nuevo plan esbozado en estos en dos capítulos te enseñará a “distraerte, relajarte y afrontar”.


			Sobre este capítulo


			Las primeras técnicas de tolerancia frente al malestar que vas a aprender en este capítulo te van a ayudar a distraerte de situaciones que te estén causando un sufrimiento emocional. Las destrezas de distracción son importantes porque (1) pueden evitar temporalmente que pienses en tu sufrimiento y, como resultado, (2) te dan tiempo para que encuentres una respuesta de afrontamiento adecuada. ¿Recuerdas cómo cargó Sandra con su dolor durante tres días? Ella no podía dejar de pensar en su discusión con María. La distracción te puede ayudar a soltar el dolor ayudándote a pensar en otra cosa. La distracción también te proporciona tiempo para que tus emociones puedan serenarse antes de que emprendas la acción para enfrentarte a la situación angustiante.


			Sin embargo, no confundas distracción con evitación. Cuando evitas una situación angustiante, decides no enfrentarte a ella. Pero cuando te distraes de una situación angustiante, sigues intentando hacerle frente en el futuro, una vez que tus emociones se hayan calmado hasta un nivel tolerable.


			El segundo grupo de destrezas de tolerancia frente a la angustia que vas a aprender en este capítulo son técnicas de autotranquilización (Johnson, 1985; Linehan, 1993b). Muchas veces es necesario que uno se tranquilice antes de enfrentarse a la propia angustia porque las emociones podrían estar demasiado “caldeadas”. Mucha gente con emociones arrolladoras siente pánico cuando se enfrenta a una discusión, un rechazo, un fallo u otra situación dolorosa. Antes de que puedas encarar esos problemas con tus nuevas habilidades de regulación emocional (capítulos 6 y 7) o con tus nuevas destrezas de eficacia interpersonal (capítulos 8 y 9), va a ser conveniente que te tranquilices a ti misma, a ti mismo, para recuperar tu energía. En situaciones de este tipo, las habilidades de tolerancia son comparables al hecho de llenar el depósito de gasolina de tu coche para que puedas seguir la marcha. La autotranquilización pretende aportarte una carga de paz y alivio de tu sufrimiento para que puedas proyectar lo que vas a hacer a continuación.


			Las destrezas de autotranquilización también cumplen otra función: Te van a ayudar a que te trates a ti mismo, a ti misma, de forma compasiva. Mucha gente con emociones arrolladoras ha sufrido abusos o abandono en la infancia. Como resultado, ha aprendido más a hacerse daño que a ayudarse a sí misma. El segundo propósito de las habilidades de autotranquilización, por lo tanto, es enseñarte a que te trates con amabilidad y cariño.


			Como utilizar este capítulo


			A medida que lees los siguientes grupos de habilidades, señala las que te sean útiles. Esto te ayudará a hacerte un plan de distracción para emergencias cuando llegues al final de este capítulo. También verás cómo hacer una lista de técnicas de relajación que te ayude a tranquilizarte, tanto en casa como cuando estés fuera. Luego, en el capítulo siguiente, aprenderás más habilidades avanzadas de tolerancia al malestar.


			Aceptación radical


			El fortalecimiento de tu capacidad para tolerar el sufrimiento empieza con un cambio en tu actitud. Vas a necesitar algo llamado aceptación radical (Linehan, 1993a). Se trata de una nueva forma de considerar tu vida. En el próximo capítulo se te brindarán algunas preguntas para ayudarte a examinar tu experiencia en el uso de la aceptación radical. Pero, de momento, bastará con que examinemos este concepto brevemente.


			Por lo general, cuando una persona está sufriendo, su primera reacción es enfadarse, incomodarse o culpar a alguien como causa de su malestar. Pero, desgraciadamente, culpes a quien culpes de tu sufrimiento, tu dolor continúa activo y tú sigues sufriendo. De hecho, en algunos casos, cuanto más te enfades, peor vas a sentir tu malestar (Greenwood, Thurston, Rumble, Waters y Keefe, 2003; Kerns, Rosenberg y Jacob, 1994).


			Enfadarse o molestarse por una situación también nos impide ver lo que está ocurriendo en realidad. ¿Has oído alguna vez la expresión “estar ciego de ira”? Eso es lo que les suele suceder a las personas con emociones arrolladoras. Censurarse a uno mismo continuamente o ser demasiado crítico en una situación es como llevar puestas gafas de sol oscuras en un lugar cerrado. Al hacerlo, te estás perdiendo los detalles y no estás viendo las cosas como son realmente. Al enfadarte y pensar que determinada situación no debería haber ocurrido, estás perdiendo de vista que, de hecho, ha ocurrido y que tienes que enfrentarte a ella.


			Ser demasiado crítico o crítica sobre una situación te impide que hagas nada para cambiar esa situación. No se puede cambiar el pasado. Y si pasas tu tiempo luchando con el pasado –imaginando que tu ira va a cambiar el resultado de algo que ya ha ocurrido– te vas a quedar paralizado, indefensa. En consecuencia, nada va a mejorar.


			Entonces, para repasar: ser demasiado crítico, demasiado crítica, con una situación o con uno mismo, por lo general, da como resultado más dolor, pérdida de detalles y parálisis. Evidentemente, enfadarse, molestarse o criticar no mejora la situación. De modo que, ¿qué otra cosa puedes hacer?


			La otra opción que sugiere la aceptación radical consiste en que reconozcas tu situación actual, sea la que sea, sin juzgar los acontecimientos ni criticarte. En vez de eso, intenta reconocer que tu situación actual existe debido a una larga cadena de acontecimientos que empezaron en el pasado. Por ejemplo, hace algún tiempo, tú (u otra persona) pensaste que necesitabas ayuda para el sufrimiento emocional que estabas experimentando. Entonces, unos días más tarde, entraste en una librería y compraste este libro. Ahora, hoy, pensaste leer este capítulo y, finalmente, te sentaste, abriste el libro y empezaste a leer. Ahora, has llegado a las palabras que ves aquí. Negar esta cadena de acontecimiento no va a cambiar lo que ya ha ocurrido. Intentar discutir este momento o decir que no debería ser, solo te lleva a un sufrimiento mayor. Aceptación radical significa que te mires a ti misma, a ti mismo, y a la situación y que la veas tal como es en realidad.


			Recuerda que aceptación radical no significa que perdones ni que estés de acuerdo con la conducta del resto de la gente. Lo que significa es que has dejado de intentar cambiar lo que ha ocurrido a base de enfadarte y culpar a la situación. Por ejemplo, si estás en una relación abusiva y necesitas dejarla, entonces déjala. No malgastes el tiempo ni sigas sufriendo culpándote a ti o a la otra persona. Eso no te va a ayudar. Redirige tu atención hacia lo que puedes hacer ahora. Eso te permitirá pensar con mayor claridad e imaginar un modo mejor de enfrentarte a tu sufrimiento.


			Frases de afrontamiento de aceptación radical 


			Para ayudarte a empezar a utilizar la aceptación radical, muchas veces es útil utilizar una frase de superación que te lo recuerde. A continuación, hay algunos ejemplos y espacios para que hagas las tuyas propias. Señala [image: ] las frases que quieras utilizar para recordarte a ti misma, a ti mismo, que deberías aceptar el momento presente y la cadena de acontecimientos que lo crearon. Luego, en el siguiente ejercicio, vas a empezar a utilizar las frases que tú elijas.

			
			
				
					
					
				
				
					
							
							_____

						
							
							“Así es como tiene que ser”.

						
					

					
							
							_____

						
							
							“Todos los acontecimientos han conducido hasta aquí”.

						
					

					
							
							_____

						
							
							“No puedo cambiar lo que ya ha ocurrido”.

						
					

					
							
							_____

						
							
							“No tiene sentido luchar con el pasado”.

						
					

					
							
							_____

						
							
							“Luchar con el pasado solo me impide ver mi presente”.

						
					

					
							
							_____

						
							
							“El presente es el único momento sobre el que tengo control”.

						
					

					
							
							_____

						
							
							“Es una pérdida de tiempo luchar con lo que ya ha ocurrido”.

						
					

					
							
							_____

						
							
							“El momento presente es perfecto, aunque no me guste lo que está pasando”.

						
					

					
							
							_____

						
							
							“Este momento es, justamente, como tendría que ser, dado lo que ha ocurrido anteriormente”.

						
					

					
							
							_____

						
							
							“Este momento es el resultado de un millón de otras decisiones”.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Otras ideas:


						
					

				
			


				
					Ejercicio: Aceptación Radical

				


			Ahora, utilizando las frases de afrontamiento que has marcado, empieza a aceptar radicalmente distintos momento de tu vida sin juzgarlos. Naturalmente, te va a resultar difícil aceptar situaciones muy dolorosas, así que empieza con acontecimientos más pequeños. Aquí tienes algunos consejos: Marca [image: ] los que estés dispuesto, dispuesta, a poner en práctica y añade cualquier idea que se te ocurra. Luego, utiliza las frases de afrontamiento para aceptar radicalmente la situación sin juzgar ni ser crítico.

			
			
				
					
					
				
				
					
							
							_____

						
							
							Lee una historia polémica en el periódico sin juzgar lo que ha ocurrido.

						
					

					
							
							_____

						
							
							La próxima vez que te quedes atrapado/a en un atasco de tráfico, espera sin mostrarte crítico/a.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Mira las noticias del mundo en televisión sin criticar lo que ha ocurrido.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escucha un reportaje o un comentario político en la radio sin juzgar.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Recuerda un suceso que no sea desagradable que te haya ocurrido hace muchos años y utiliza la aceptación radical para recordar el acontecimiento sin juzgarlo.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Otras ideas:

						
					

				
			

			Distráete frente a comportamientos autodestructivos


			Uno de los propósitos más importantes de la Terapia Dialéctico Conductual es ayudarte a que dejes de realizar conductas autodestructivas tales como cortarte, quemarte, arañarte y mutilarte (Linehan, 1993a). Nadie puede negar la cantidad de dolor que tienes cuando llevas a cabo alguna de esas conductas. Algunas personas con emociones arrolladoras dicen que el provocarse daño a sí mismas las alivia temporalmente de parte del dolor que están sintiendo. Puede que sea verdad, pero también es verdad que esas acciones pueden causar importantes daños permanentes e incluso la muerte si se llevan a un extremo.


			Piensa en el dolor que ya has experimentado a lo largo de tu vida. Piensa en toda la gente que te ha hecho daño ya sea física, sexual, emocional o verbalmente. ¿Tiene sentido que sigas haciéndote sufrir aún más en el presente? ¿No tiene más sentido que empieces a sanarte a ti y a tus heridas? Si realmente te quieres recuperar del dolor que ya has sufrido, el primer paso que debes dar será dejar esas conductas autodestructivas. Puede que resulte muy duro. Podrías tener adicción al torrente de analgésicos naturales llamados endorfinas que se liberan cuando te infliges un daño. Sin embargo, ese tipo de acciones autodestructivas son muy peligrosas y, desde luego, se merecen tu máximo esfuerzo para que las controles.


				
					Ejercicio: Distráete frente a conductas autodestructivas

				


			Aquí tienes algunas acciones más seguras que puedes utilizar para distraerte frente a tus emociones y pensamientos autodestructivos. Marca [image: ] las que estés dispuesta o dispuesto a poner en práctica y, luego, añade otras actividades saludables e inocuas que se te ocurran:

			
			
				
					
					
				
				
					
							
							_____

						
							
							En vez de hacerte daño, toma un cubito de hielo en la mano y apriétalo. La sensación de frío es entumecedora y muy distractiva.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escribe sobre tu cuerpo con un rotulador rojo en vez de cortarte. Señala justo donde te gustaría cortarte. Utiliza pintura roja o laca de uñas para imitar el sangrado. Luego márcate puntos de sutura con un rotulador negro. Si quieres hacerlo aún más entretenido, aprieta, al mismo tiempo, un cubito de hielo en la otra mano.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Date un “latigazo” en la muñeca con una goma elástica cada vez que tengas ganas de hacerte daño. Resulta bastante doloroso pero causa mucho menos daño permanente que cortarse, quemarse o mutilarse uno mismo.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Clávate las uñas en el brazo, pero sin dañar la piel.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Dibuja las caras de la gente que odies sobre globos y, luego, explótalos.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escribe cartas a la gente que odies o a la gente que te haya hecho daño. Cuéntales lo que te hicieron y diles que los odias. Luego, tira las cartas o guárdalas para más adelante.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Lanza contra la pared pelotas de gomaespuma, calcetines enrollados o cojines, lo más fuerte que puedas.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Grita lo más que puedas contra una almohada o en algún lugar en el que no llames la atención de otras personas, como en un concierto o dentro del coche.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Clava alfileres en un muñeco de vudú en vez de hacerte daño a ti misma, a ti mismo. Puedes hacer un muñeco de vudú con calcetines enrollados o con una pelota de gomaespuma y unos rotuladores. O te lo puedes comprar en una tienda donde los vendan ya preparados para clavarles alfileres. Cómprate uno que sea blando y fácil de pinchar.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Llora. A veces, la gente hace otras cosas en vez de llorar porque tiene miedo de no poder parar si empieza a llorar. Eso no ocurre nunca. De hecho, la verdad es que llorar hace que uno se sienta mejor porque libera hormonas del estrés.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Otras ideas saludables y no perjudiciales:

						
					

				
			


			A continuación hay un ejemplo de utilización de acciones alternativas para distraerse de las emociones autodestructivas. Lucy, solía hacerse cortes cuando se sentía molesta o enfadada. Tenía docenas de cicatrices en sus muñecas y antebrazos. Utilizaba camisas de manga larga hasta en pleno verano porque sentía vergüenza cuando otra gente veía lo que se había hecho. Pero después de sacar algunas ideas de este libro de ejercicios, elaboró un plan de distracción. De ese modo, la siguiente vez que se sintió enfadada consigo misma y con ganas de hacerse un corte, miró su plan de acciones alternativas. Había anotado la idea de pintarse con un rotulador rojo. Trazó una línea justo donde se habría dado el corte. Incluso utilizó pintura roja para hacer el efecto de sangrado. Se pasó el resto del día con la marca en el brazo para recordarse lo triste y desbordada que se sentía. Pero, luego, antes de irse a dormir, pudo borrar la “cicatriz” y la “sangre” de su brazo a diferencia del resto de marcas de sus heridas permanentes.


			Distráete con actividades agradables


			A veces, hacer lo que a uno le apetece es la mejor manera de distraerse de las emociones dolorosas. Pero recuerda, para hacer esas actividades no tienes que esperar hasta que te sientas desbordado, abrumada, por emociones negativas. También ayuda llevar a cabo ese tipo de actividades de manera habitual. De hecho, deberías procurar hacer algo agradable cada día. El ejercicio es también especialmente importante porque no solo es bueno para tu salud física, en general, sino que, además, se ha demostrado que es un tratamiento eficaz para la depresión en algunos casos (Babyak et al., 2000). Además, el ejercicio hace que te sientas mejor casi al momento, al liberar en tu organismo unos analgésicos naturales que se denominan endorfinas (los mismos analgésicos que se liberan cuando te produces cortes).


			A continuación, viene una lista de más de cien actividades agradables que puedes utilizar para distraerte.


			La gran lista de actividades agradables


			Marca [image: ] las que estés dispuesto/a a poner en práctica y añade otras actividades que se te ocurran

			
			
				
					
					
				
				
					
							
							_____

						
							
							Hablar con un amigo por teléfono.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Salir a visitar a un amigo.

						
					

					
							
							___

						
							
							Invitar a un amigo a venir a casa.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Mandar un mensaje a los amigos.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Organizar una fiesta

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ejercicio.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer pesas.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer yoga, tai chi o Pilates o buscar una clase para aprender.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer estiramientos.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Dar un largo paseo por el parque o por algún sitio especial que sea tranquilo.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Salir a contemplar las nubes.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer jogging.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Montar en bicicleta.

						
					

					
							
							___

						
							
							Hacer senderismo.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer algo apasionante como surf, escalada, esquiar, paracaidismo, montar en moto hacer kayak, o aprender a hacer alguna de esas cosas.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ir al campo de juego y unirse a algún partido o ver cómo juegan.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ir a jugar a algo que puedas hacer sola/o si no hay nadie a mano, como baloncesto, bolos, balonmano, minigolf, billar o jugar al tenis contra una pared.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Que te den un masaje; esto también te puede ayudar a calmar tus emociones.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Preparar tu plato o comida favorito.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Cocinar una receta que no hayas hecho antes.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ir a clase de cocina.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Salir a comer algo.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Salir a jugar con tu mascota.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Pedirle el perro a un amigo y llevarlo de paseo al parque.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Darse un baño.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Bañar a tu mascota.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Salir a observar pájaros y otros animales.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Buscar algo divertido que hacer, como leer un cómic.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ver una película cómica (empezar a coleccionar películas cómicas para ver cuando te sientas desbordado/a por el dolor).

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ir al cine a ver qué están poniendo.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ver la televisión.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escuchar la radio.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ir a algún acontecimiento deportivo, como un partido de baloncesto o de fútbol.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Jugar a algo con un amigo.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer un solitario.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Jugar videojuegos

						
					

					
							
							_____

						
							
							Chatear por Internet.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Visitar tus páginas Web favoritas.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Visitar páginas Web absurdas y empezar a hacer una lista de ellas.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Salir de casa, aunque sea para quedarte sentado/a fuera.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Dar un paseo en tu coche o darte una vuelta en un transporte público.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Planear un viaje a un lugar donde nunca antes hayas estado.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Dormir o echarte una siesta.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Comer chocolate (¡es bueno para ti!) o comer algo que realmente te guste.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Comer tu helado preferido.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ir a un spa.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ir a la biblioteca.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ir a una librería a leer.

						
					

					
							
							_____

						
							
							 Ir a tomarte un café o un té a tu cafetería favorita.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Visitar un museo o una galería de arte en tu zona.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ir a un mercado o al parque a ver a otras personas; intentar imaginar lo que están haciendo.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Rezar o meditar.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ir a tu iglesia, sinagoga, templo u otro lugar de oración.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Unirte a un grupo de oración de tu localidad.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escribir una carta a Dios.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Llamar a alguien de tu familia con quien no hayas hablado hace mucho tiempo.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Aprender un idioma nuevo.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Cantar o aprender a cantar.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Tocar un instrumento musical o aprender a tocarlo.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escribir una canción

						
					

					
							
							_____

						
							
							Crear tu propia página Web.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Crear tu propio blog.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Apuntarte a un servicio de citas por Internet.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Vender algo que no quieras por Internet.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Comprar algo por Internet.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer un puzle con muchas piezas

						
					

					
							
							_____

						
							
							Llamar al Teléfono de la Esperanza para hablar con alguien.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ir de compras

						
					

					
							
							_____

						
							
							Ir a cortarse el pelo.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Matricularte en un curso que te apetezca en una facultad, centro de adultos u online.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Leer tu libro, revista, periódico o poema favorito.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Leer una revista de cotilleo sobre gente famosa.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escribir una carta a un amigo o a un miembro de tu familia.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escribir cosas que te gusten sobre ti mismo/a, en un dibujo de tu cuerpo o pintarlas sobre una fotografía tuya.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escribir un poema, historia, película u obra de teatro sobre tu vida o la vida de otra persona.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escribir en tu diario lo que te ha pasado hoy.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escribirte una carta de amor a ti misma/o cuando te sientas bien y llevarla contigo para leerla cuando te sientas mal.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer una lista de diez cosas que se te dan bien o que te gustan de ti mismo/a y guardarla para leerla cuando te sientas mal.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escuchar música optimista, alegre (empezar a coleccionar canciones alegres para cuando te sientas abrumado/a.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Poner música fuerte y bailar en tu habitación.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Aprenderte de memoria párrafos de tu película, obra o canción favorita.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer una película o video con tu videocámara.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer fotografías.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Unirte a un grupo para hablar        en público y escribir un       discurso.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Participar en un grupo de teatro local.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Cantar en un coro local.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Unirte a un club

						
					

					
							
							_____

						
							
							Cultivar un jardín

						
					

					
							
							_____

						
							
							Darte un baño de burbujas o una ducha

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer algún arreglo en tu coche, camión, moto o bicicleta

						
					

					
							
							_____

						
							
							Pintar un cuadro.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Pintar un cuadro con un pincel o con los dedos.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Masturbarte.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Tener sexo con alguien que te importe.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer una lista de gente que admiras y a la que te gustaría parecerte. Puede ser un personaje histórico real o ficticio. Describe lo que admiras de esa gente.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escribir una historia sobre la cosa más absurda, divertida o sexy que te haya sucedido.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer una lista de diez cosas que te gustaría hacer antes de morir.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer una lista de diez personas famosas con las que te gustaría tener sexo antes de morir.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Escribir una carta a alguien que haya hecho que tu vida sea mejor y explícale por qué (no tienes que enviar la carta si no quieres)

						
					

					
							
							_____

						
							
							Hacer tu propia lista de actividades agradables

						
					

				
			


			Aquí tienes un ejemplo de utilización de actividades agradables para distraerse. Karen se sentía sola y no tenía nada que hacer. Cuando se sentaba a solas en casa, empezaba a pensar en lo sola que había estado toda su vida y en todo el daño que le había hecho su padre durante su desarrollo. Inmediatamente, Karen se sentía abrumada con emociones muy dolorosas. De hecho, los recuerdos también le desencadenaban dolor físico en los hombros. Karen se ponía a gritar y no sabía qué hacer. Afortunadamente, recordaba el plan de distracción que había creado. El ejercicio era también una importante herramienta para Karen, así que se iba a dar un largo paseo por el parque mientras escuchaba su música favorita. La actividad no borraba sus recuerdos ni hacía desaparecer del todo su dolor, pero el largo paseo la tranquilizaba y le evitaba sentirse desbordada por la tristeza.


			Distraerse prestando atención a otra persona


			Otra manera muy buena de distraerse del propio dolor consiste en prestar atención a otra persona. Aquí hay algunos ejemplos. Marca [image: ] los que estés dispuesto o dispuesta a poner en práctica y, luego, añade cualquier otra actividad que se te ocurra.

			
			
				
					
					
				
				
					
							
							_____

						
							
							Haz algo por otra persona. Llama a tus amigos y pregúntales si necesitan ayuda en alguna cosa, como en alguna tarea, ir a comprar a la tienda o a hacer la limpieza de casa. Pregunta a tus padres, abuelos o hermanos si los puedes ayudar en algo. Diles que estás aburrido o aburrida y que estás deseando hacer algo. Llama a alguien que conozcas y ofrécete a prepararle la comida. Sal y da dinero a la primera persona necesitada que veas. Si puedes prever por anticipado cuándo vas a tener momentos como estos cuando estés abrumado o desbordada por el dolor, llama al comedor social, albergue de transeúntes u organización de voluntarios de tu zona. Planifica participar en actividades que ayuden a otras personas. Únete a un grupo de actividades políticas, a un grupo ecologista o a otra organización local e implícate en la ayuda de otras personas.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Desvía tu atención de ti mismo, de ti misma. Ve a un comercio, a unos grandes almacenes, a una librería o a un parque que tengas a mano. Simplemente, siéntate y mira a la gente o camina a su alrededor. Mira lo que hace. Observa cómo visten. Escucha sus conversaciones. Cuenta el número de botones que llevan en la camisa. Observa todos los detalles que puedas de esas personas. Cuenta el número de personas con ojos azules y el de personas con ojos oscuros. Cuando tu pensamiento regrese a tu sufrimiento, vuelve a centrarte en los detalles de la gente que estás observando.

						
					

					
							
							_____

						
							
							Piensa en alguien que te importe. Lleva una foto de esas personas en tu cartera o en tu monedero. Podría ser tu marido, tu mujer, padre o madre, novio, novia, hijos o amigos, o podría ser alguien a quien admires, como la Madre Teresa, Gandhi, Jesús, el Dalai Lama, Ganesha, etc. Hasta podría ser una estrella de cine, un deportista o alguien a quien nunca hayas conocido. Entonces, cuando te sientas angustiado, angustiada, saca la foto e imagina una tranquila conversación sanadora que te gustaría tener con esa persona si pudieras hablar con ella en ese momento en el que te estás sintiendo vulnerable. ¿Qué te dirían que pudiera ayudarte a sentirte mejor? Imagínalos dirigiéndote esas palabras.
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