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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 modo alguno como un respaldo del titular de la marca. 



CAPÍTULO UNO


INTRODUCCIÓN A LA TERAPIA DE ACEPTACIÓN Y 

COMPROMISO (ACT)

INTRODUCCIÓN

Durante   mucho   tiempo,   los   especialistas   en   el   campo   de   la psicología   han   intentado   crear   mediaciones   basadas   en   la ciencia   y   de   duración   limitada   para   las   personas   que   desean vencer   las   condiciones   de   bienestar   emocional.   Por   lo   tanto, numerosas personas han tenido un gran éxito en la intención y el   tratamiento   de   un   alcance   de   las   preocupaciones   y   la experiencia   más   prominente   prosperidad,   por   lo   tanto.   En cualquier caso, la recuperación a largo plazo y la anticipación de la recaída siguen siendo críticos como territorios de problemas potenciales   para   aquellos   que   buscan   tratamiento   para   las condiciones   de   bienestar   emocional.   Últimamente,   se   han creado   nuevos   tipos   de   enfermería,   incluyendo   ACT,   con   la expectativa de ampliar los logros a largo plazo en el tratamiento de las condiciones de bienestar psicológico. 

El   ACT   se   basa   en   la   hipótesis   del   borde   social   (también conocida como teoría del marco relacional (RFT)), una escuela de investigación que se concentra en el lenguaje y la percepción humana. La RFT propone que las aptitudes sanas utilizadas por el   cerebro   humano   para   abordar   los   problemas   podrían   ser ineficaces   para   ayudar   a   las   personas   a   vencer   los   dolores 

mentales. Sobre la base de esta recomendación, el tratamiento ACT   fue   creado   para   instruir   a   las   personas   que   aunque   la agonía mental es ordinaria, y podemos aprender enfoques para vivir   más   ventajoso   y   más   saludable,   cambiando  la   forma  de considerar o pensar en los dolores. 

A partir de finales de la década de 1990, se han creado muchos manuales de tratamiento para trazar enfoques para utilizar la ACT en el tratamiento  de diferentes condiciones de bienestar psicológico. El tratamiento con estos manuales se ha estudiado experimentalmente. Se ha creado apoyo para la utilización de la ACT en el tratamiento del abuso de sustancias, la psicosis, la ansiedad, la depresión, el dolor crónico y los trastornos de la alimentación. 

Formalmente decimos ACT como "acto" y no como las iniciales A-C-T. Esto tiene una justificación válida. En el fondo, el ACT es un tratamiento de la conducta: está ligado a la realización de un movimiento.   En   cualquier   caso,   no   se   trata   de   una   acción cualquiera. En primer lugar, se trata de una acción guiada por las   cualidades.   Hay   una   parte   existencial   importante   en   este modelo: ¿Qué te gustaría representar en la vida? ¿Lo principal, en   algún   lugar   de   tu   corazón?   ¿Con   qué   te   gustaría   que   te asociaran   en   tu   entierro?   ACT   te   pone   en   contacto   con   lo principal   en   la   vista   de   los   10.000   pies:   los   deseos   más profundos   de   tu   corazón   para   lo   que   necesitas   ser   y   lo   que necesitas   hacer   durante   tu   corto   período   de   tiempo   en   este 

planeta. En ese momento, utilizas estas creencias fundamentales para dirigir,   persuadir   y  provocar   el  cambio  de  conducta.   En segundo lugar, se trata de una acción "cuidadosa": una acción que se  lleva  a  cabo  de forma  deliberada,  con  plena atención, abierta a la experiencia y completamente ocupada con lo que está haciendo. ACT recibe su nombre de uno de sus mensajes centrales: reconoce lo que está fuera de tu control y céntrate en hacer un movimiento que mejore tu vida. El objetivo de ACT es ayudarnos a crear una vida rica, plena y significativa mientras toleramos el dolor que la vida trae inevitablemente. 

ACT lo hace mostrándonos habilidades mentales para manejar con éxito las consideraciones y emociones dolorosas de manera que   tengan   un  impacto   y   una  repercusión   considerablemente menores. 

Se conocen como aptitudes de atención, y nos ayudan a explicar lo  que  es  realmente  esencial   y  significativo   para nosotros  -es decir, a explicar nuestras cualidades- y a utilizar esa información para   dirigirnos,   despertarnos   e   inspirarnos   para   establecer objetivos y dar un paso que haga avanzar o enriquecer nuestras vidas. 

No son muchos los que llegan a ACT y se lanzan de cabeza. Tú, como la mayoría de los demás, puedes empezar metiendo un dedo del pie en el agua. A continuación, metes un pie entero, en ese momento una rodilla, una pierna entera. Al final, acabas con 

una pierna en el agua y otra fuera. Y en general, te quedas allí durante mucho tiempo, a medias, por la mitad fuera, sin saber exactamente si el TCA es para ti. Por fin, en algún momento, te sumerges. Y cuando lo haces, descubres que el agua es cálida, acogedora   y   animada;   te   sientes   libre,   ligero   e   ingenioso;   y necesitas   invertir   mucha   más   energía   en   ella.   Cuando   esto ocurre,  lo  normal  es  que   no  vuelvas   a  tu   antiguo   método   de trabajo. (Si esto no acaba de ocurrir, confío en que lo hará antes de   que   termine   este   libro).   Una   explicación   detrás   de   esta incertidumbre subyacente sobre ACT es que desafía la forma de pensar probada y verdadera y da un vuelco a los procedimientos estándar de la mayoría de la psicología occidental. Por ejemplo, la mayoría de los modelos de tratamiento están increíblemente centrados   en   la   disminución   de   las   indicaciones   (síntomas). 

Supondrán   que   los   clientes   necesitan   reducir   sus   efectos secundarios antes de poder tener una existencia superior.ACT

adopta   una   posición   fundamentalmente   extraordinaria.  ACT

espera que: 



La   satisfacción   personal   depende   de   una   acción cuidadosa y guiada por valores, y



Esto es concebible prestando poca atención al número de signos   que   tenga,   siempre   que   reaccione   a   sus indicaciones con cuidado. 

Por decirlo de otro modo, el resultado ideal de la TCA es una vida cuidadosa y coherente con los valores, no la disminución de 

los   efectos   secundarios.   Por   lo   tanto,   aunque   la   TCA ordinariamente disminuye los signos, esto nunca es el objetivo. 

(Por cierto, como "vida compatible con los valores" es una pieza importante, para la mayor parte del libro, lo acortaré a "vida estimada". Lo siento, sé que no es un inglés increíble). Así, en ACT, cuando mostramos a un cliente habilidades de cuidado, el punto   no   es   disminuir   sus   signos;   sin   embargo,   cambiar permanentemente su relación con sus efectos secundarios, para que nunca más lo alejen de la vida estimada. El hecho de que sus efectos   secundarios   disminuyan   es   visto   como   una

"recompensa"   en   contraposición   al   asunto   central   del tratamiento. 

No decimos a nuestros clientes: "No vamos a intentar disminuir sus efectos secundarios". ¿Por qué no? Porque sí: 



Esto establecería una amplia gama de límites útiles sin sentido, y 



Nos damos cuenta de que la disminución de los efectos secundarios   es   increíblemente   probable.   (A   pesar   del hecho de que nunca nos centramos en él, en casi todos los preliminares,   ¿de   qué   se   trata?   y   concentrados   en cualquier   punto   realizado   en   el   ACT,   hay   una disminución   de   indicación   notable-aunque   en   algunos casos   sucede   más   gradualmente   que   en   los   diferentes modelos). 

Así   que  esto   significa,   en  la  remota  posibilidad   de  que   usted venga   a   ACT   desde   modelos   que   están   extremadamente centrados   en   tratar   de   disminuir   los   efectos   secundarios,   es realmente un enorme cambio de perspectiva. Afortunadamente, la gran mayoría -tanto los asesores como los clientes- piensan que es un cambio liberador. 

No obstante, dado que ACT es tan único con respecto a otras metodologías   mentales,   numerosos   practicantes   se   sienten   al principio   desgarrados,   al   límite,   impotentes,   confundidos   o deficientes. La noticia alentadora es que ACT te da la manera de manejar esos sentimientos impecablemente normales con éxito. 

Y   cuanto   más   practiques   ACT   en   ti   mismo   para   mejorar   y actualizar tu propia vida y determinar tus problemas dolorosos, más éxito tendrás al aplicarlo con tus clientes. Así pues, basta con el preludio: ¡debemos empezar! 

TERAPIA DE ACEPTACIÓN Y COMPROMISO (ACT)

El ACT es uno de los tratamientos psicológicos y de conducta de la "tercera ola". Consolida los procedimientos de reconocimiento y atención junto con los sistemas de cambio, reconociendo que el cambio no siempre es concebible o atractivo. 

El   ACT   se   obtiene   hipotéticamente   de   la   teoría   del   marco relacional (RFT), que es un registro de conducta sistemática de las propiedades funcionales del lenguaje humano. 

El enfoque ACT sugiere que los dolores y las rupturas surgen de los   esfuerzos   por   controlar   o   deshacerse   de   los   encuentros incómodos. 

Los esfuerzos por controlar o mantener una distancia estratégica con   respecto   a   ellos   pueden   provocar   el   impacto   confuso   de dolores más prominentes y una impresión de pérdida de control de la concentración para su eliminación. 

El objetivo de ACT es incrementar la adaptabilidad mental, que se caracteriza por "entrar en contacto con el minuto presente completamente como un individuo consciente, y dependiente de lo que la circunstancia conlleva, cambiando o perdurando en la conducta en la administración de las estimaciones elegidas." 

PROCESOS DE LA TERAPIA DE ACEPTACIÓN Y 

COMPROMISO (ACT)

El   objetivo   general   de   ACT   es   incrementar   la   flexibilidad psicológica, es decir, la capacidad de entrar en contacto con el minuto   presente   de   forma   más   completa   como   persona consciente y de cambiar o perseverar en la conducta mientras lo hace sirve a los cierres estimados. La flexibilidad psicológica se 

establece a través de seis formas centrales de ACT. Cada una de estas   zonas   se   conceptualiza   como   una   actitud   psicológica positiva, no simplemente como una estrategia para mantenerse alejado de la psicopatología. 

Aceptación

La aceptación se educa como una opción en contraste  con la evasión experiencial. La aceptación incluye la captación activa y consciente   de   aquellas   ocasiones   privadas   ocasionadas   por   la propia   historia,   sin   esfuerzos   superfluos   por   cambiar   su recurrencia   o   estructura,   particularmente   cuando   hacerlo causaría   daño   psicológico.   Por   ejemplo,   a   los   pacientes   con tensión se les educa para que sientan el nerviosismo, como una inclinación, completamente y sin protección; a los pacientes con dolores se les dan estrategias que les instan a renunciar a una batalla con los dolores, etc. La aceptación (y la defusión) en la ACT no es un fin en sí mismo. O tal vez se fomenta la aceptación como estrategia para ampliar la acción basada en la estima. 

Defusión cognitiva

Las   estrategias   de   defusión   cognitiva   intentan   cambiar   los elementos   desafortunados   de   las   contemplaciones   y   otras ocasiones privadas, en lugar de intentar ajustar su estructura, recurrencia o afectabilidad situacional. Dicho de otro modo, la TCA se esfuerza por cambiar la forma en que uno interactúa o se identifica con las contemplaciones, creando entornos en los que se reducen sus capacidades inútiles. Hay decenas de estrategias de este tipo que se han elaborado para una amplia variedad de introducciones clínicas. Por ejemplo, una idea negativa podría ser observada con imparcialidad,  reeditada  para que  todos la escuchen hasta que su sonido permanezca, o tratada como una ocasión   remotamente   observada   dándole   una   forma,   tamaño, sombreado, velocidad o estructura. Un individuo podría dar las gracias  a   su   cerebro   por   una   idea  tan   intrigante,   nombrar   el camino hacia la intuición ("tengo la idea de que no soy nada digno   de   mención"),   o   mirar   las   contemplaciones,   los sentimientos   y   los   recuerdos   grabados   que   suceden   mientras experimenta   esa   idea.   Tales   estrategias   se   esfuerzan   por disminuir   la   naturaleza   precisa   de   la   idea,   debilitando   la inclinación a considerar la idea como lo que alude ("no soy nada digno   de   mención")   en   lugar   de   lo   que   legítimamente   se experimenta que es (por ejemplo, la idea "soy un montón de nada"). La consecuencia de la defusión es, por lo general, una disminución de la inautenticidad de las ocasiones privadas o de 
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