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Introducción




Todo el mundo lucha con alguna forma de ansiedad o pánico al menos una vez en su vida. No hay una forma clara de manejar estas luchas y la humanidad no ha nacido con un manual. Años de intentar comprender qué ocurre exactamente en el cerebro durante un episodio de ansiedad o cuando nos sentimos deprimidos, han dado lugar a numerosos tratamientos, tanto por parte de terapeutas como de médicos generalistas. Afortunadamente, todas las investigaciones y los interminables estudios de las personas han dado lugar a tratamientos más sanos que pueden resolver la raíz del problema.

A diferencia de la medicación, que a menudo puede enmascarar los síntomas pero nunca resolver realmente los problemas de fondo, la terapia cognitivo-conductual, también conocida como TCC, vuelve a entrenar al cerebro para manejar la vida bajo una nueva luz. La TCC es un medio para ayudar a las personas con problemas de comportamiento y fisiológicos a superar los casos de ansiedad y depresión, así como otros trastornos mentales. Con técnicas específicas, dirigidas a animar a la persona que lucha contra estas aflicciones mentales, las personas aprenden a ayudarse a sí mismas a salir de situaciones estresantes con facilidad. Con el tiempo, y con la ayuda de la terapia cognitivo-conductual, los enfermos empiezan a cambiar su comportamiento como si nunca lo hubieran tenido.

En este libro, hablaremos de la ciencia que hay detrás de la TCC, así como de las técnicas que hacen que tenga tanto éxito. Identificaremos por qué estás pensando y sintiendo de la manera en que lo haces, mientras trabajamos para superar las tensiones que te están causando problemas en tu salud mental.

Para poder avanzar y mantener una perspectiva brillante para el mañana, primero debemos profundizar en la ciencia que hay detrás de la TCC y en cómo exactamente va a ayudarte a abrir los ojos a un futuro sin miedo ni pánico.
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¿Qué Es la Terapia Cognitivo-Conductual?





La terapia cognitivo-conductual ha sido estudiada así como probada clínicamente con grandes avances en los últimos años. Esta forma de terapia ha demostrado ser más eficaz que ciertos medicamentos, así como otros tipos de terapia psicológica. La TCC engloba varias formas diferentes de terapia, en las que entraremos más adelante en este libro. Debido a que a una persona se le enseña, con la ayuda de la TCC, a reentrenar su cerebro y a aprender a reemplazar sus pensamientos negativos por otros mucho más saludables, puede eventualmente dejar atrás sus traumas y curarse de varias aflicciones mentales.

Una Rápida Mirada a la Historia de la TCC

La terapia cognitivo-conductual tiene sus raíces en los primeros años del siglo XX. Con los estudios de condicionamiento realizados por Rosalie Rayner y John B. Watson, se iniciaron las bases de la terapia psicológica. Este equipo de psicólogos formado por un matrimonio construyó su carrera en torno a las relaciones entre los pensamientos y sentimientos que tiene una persona y el comportamiento que se deriva de ellos.

Albert Ellis, psicólogo estadounidense, desarrolló la primera psicoterapia cognitiva conocida, que denominó terapia racional emotiva conductual. Mientras Ellis trabajaba en sus teorías, otros psicoterapeutas diseñaban las suyas. En la década de 1960, estos estudios se fusionaron a medida que la terapia conductual y la cognitiva ganaban adeptos en la comunidad médica.

Bajo el término general de “terapia cognitiva”, los terapeutas comenzaron a utilizar los diferentes métodos de aquellos anteriores y numerosos estudios de los primeros psicólogos y psicoterapeutas. La amalgama de conocimientos a lo largo de años de investigación permitió un gran avance en la terapia cognitiva y conductual. La evidencia estaba en todas partes; los médicos sabían ahora que sus pacientes sufrían por sus propios pensamientos y emociones. Los médicos podían ayudar a sus pacientes a superar sus traumas y a llevar una vida más sana y feliz.

¿Qué Significa la Terapia Cognitivo-Conductual para la Curación?

Básicamente, la terapia cognitivo-conductual es la relación entre las conductas y los pensamientos. Todos tenemos pensamientos estresantes de vez en cuando y tenemos nuestras propias formas de afrontarlos. Estos pensamientos pueden originarse como pensamientos negativos o pueden provenir de la duda y el miedo. Cuando permitimos que estos pensamientos vivan y respiren y se apoderen de nuestra imaginación, nos sentimos ansiosos y preocupados. Empezamos a dudar de nosotros mismos y a pensar que estamos fallando no sólo en las cosas pequeñas, sino a veces en las grandes. Lo peor es que si dejamos que estos pensamientos nos retengan durante mucho tiempo, cada vez es más difícil deshacerse de ellos.

Con la ansiedad y la duda prolongadas, podemos caer fácilmente en la depresión. La depresión tiene muchas caras y es posible que algunas personas que sufren episodios de depresión ni siquiera se den cuenta de que por eso se sienten como se sienten. En el fondo, la depresión hace que las personas sientan que no tienen motivos para levantarse y seguir con su día. Puede tomar a la persona más alegre y causarle dolor de la nada. Una vez más, esto puede provenir de la duda sobre uno mismo, ya que nuestros pensamientos nos convencen de alguna manera de que somos menos dignos de las cosas que tenemos y de las relaciones que mantenemos de lo que realmente somos.

No es un proceso rápido de la noche a la mañana, pero puedes reeducar a tu cerebro para que piense de forma diferente, y con práctica y dedicación dejarás atrás tus pensamientos negativos y encontrarás la felicidad. Las técnicas de la terapia cognitivo-conductual han sido probadas una y otra vez, no sólo ayudan con la ansiedad y la depresión, sino que también pueden ayudar con las fobias, los trastornos alimentarios y los problemas de ira.

Qué Esperar de la Terapia Cognitivo-Conductual

Durante la terapia cognitivo-conductual, pasarás por fases iniciales mientras trabajas para sustituir tus pensamientos y sentimientos negativos por otros más saludables. Para empezar, tendrás que entender qué es lo que le está causando angustia y luego pasarás a reconocer qué es lo que necesitas para superar esta angustia. En la terapia cognitivo-conductual, puedes esperar experimentar el siguiente proceso:


	Una evaluación de tu vida y de los factores de estrés que te causaron sufrimiento. También tomarás nota de los sentimientos y emociones que experimentas cuando estás sufriendo. Por último, incluirás los comportamientos que se asocian a estos estresores y, sobre todo, los que deseas cambiar.

	La redefinición de los comportamientos y sentimientos que se derivan de los pensamientos no deseados. Este paso es el núcleo de la terapia cognitivo-conductual, ya que construye el proceso necesario para identificar y superar estos pensamientos. Este paso es exhaustivo y será el grueso de tu trabajo en el uso de la TCC.

	Una revisión completa de tus habilidades. Todo el mundo tiene las habilidades para superar la negatividad y convertirse en individuos positivos y felices. Algunos de nosotros necesitamos un trabajo extra en habilidades específicas, mientras que algunas personas necesitan aprender nuevas habilidades por completo. Este paso te permitirá identificar lo que ya eres capaz de hacer mientras reconoces tus áreas de mejora.

	La aplicación de las habilidades que has aprendido, así como las técnicas para ayudarte a superar los pensamientos negativos. Este es el último paso de la terapia cognitivo-conductual, y es donde aprenderás a aplicar directamente todos sus conocimientos a casos del mundo real.


















