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TECNICAS DE
INTERVENCION
PSICOTERAPEUTICAS
BASADAS EN EVIDENCIA
DENTRO DEL MARCO DE
LOS PRINCIPIOS DE
APRENDIZAJE




cQue es conducta?

Segun Skinner (1938) se considera conducta toda actividad
realizada por los organismos vivos. Es decir, todo lo que

hacemos, como nos movemos, pero también lo que
decimos, pensamos y sentimos.
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Conceptos basicos

Morfologia de la conducta

Este término alude a |a forma cualitativa de cOmo se expresa el
comportamiento, (Bados, 1953).

Estas pueden ser:
% Verbales.

“* Motoras.

“ Fisiologicas.
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Tipos de conductas de
acuerdo a su observabilidad

N
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Estas pueden ser:

s Conducta Publica.
»* Conducta Privada.




Reestructuracion cognitiva

Las tecnicas de la reestructuracion cognitiva se enfocan en
cambiar patrones de pensamiento disfuncionales con el
objetivo de que las personas cambien su cosmovision de ver
la realidad y opte por sustituirla por otra vision mas
adaptativa y funcional (Beck, 1960).
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Modelo ABC de Ellis

Instituto Virtual de
Desarrollo Psicolégico.

Albert Ellis analizd con este modelo la interrelacion entre
acontecimientos, cogniciones y consecuencias.

Propuso que el malestar emocional no es creado por las situaciones que

suceden en nuestras vidas, sino por la interpretacion que hacemos de
ellas.

A

B C

Acontecimientos activadores, o : . .
. . : Creencias racionales Consecuencias emocionales,
hechos o situaciones internas

irracionales. Percepcién. conductuales y cognitivas.
0 externas.
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EY Modelo de la Terapia
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Cognitiva de Beck

Supuestos v creencias
- Soy un mepto.
- 51 cometo un error, los < |I
- demas se daran cuenta de
mi incompetencia Emociones -
+ (Tristeza. ansiedad) [
Sesgos v errores cognitivos ¢ T
Pensamientos Conductas
— automi:ticos (Evitar dar nuevas
'E;E::;:;Li";? - Nunca aprenderé. opiniones)
dar una opinién) - Lehe d.efmudada. ¢ T
- Pensari que soy
tmbécil. Respuestas fisicas |[*
(Malestar estomacal)

Figura 1. Modelo en que se basa la terapia cogmitiva.
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Distorsiones cognitivas

Las distorsiones cognitivas son aquellas maneras erroneas
que tenemos de procesar la informacion, es decir,
malinterpretaciones de lo que ocurre a nuestro alrededor,
generando multiples consecuencias negativas en la
conducta y en las emociones (Beck, 1965).
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ﬁ/l Tipos de distorsiones cognitivas
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 Lectura del pensamiento: Supone gue sabe lo que la gente piensa, sin tener
prueba suficiente de ello. Por ejemplo: “El piensa que soy un perdedor”.

« Adivinacion del Futuro: Predice el futuro —que las cosas van a empeorar o
gue existe algun peligro. Por ejemplo: “Voy a desaprobar el examen” o “No
conseguire el empleo”.

- Pensamientos catastroficos: Cree que lo que ha sucedido o que lo que va a
ocurrir sera tan horrible e insoportable que no podra tolerarlo. Por ejemplo:
Seria terrible desaprobar”.

- Etiquetado: Les asigna atributos negativos globales a los otros y a si mismo.
Por ejemplo: “No le caigo bien a los demas” o “El es una personda malvada”.

« Personalizacion: Se atribuye una culpa desproporcionada por los eventos
negativos que le ocurren y no logra ver que algunos son causados por otras
personas. Por ejemplo: “Mi matrimonio terminé porque yo fallé”.
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- “Deberias”. Interpreta eventos en téerminos de cOmo las cosas
deberian ser en vez de simplemente centrarse en lo gue son. Por
ejemplo: “Deberia hacerlo bien. De lo contrario, seré un
fracasado”.

 Pensamiento dicotomico: Considera a los eventos o a las
personas en téerminos de todo o nada. Por ejemplo; Persona que
aprueba un examen, pero no con la nota maxima, dice: “Si no es
la nota maxima entonces no es bueno”.

 Falacia de justicia: Creer que todo debe ocurrir de una manera
determinada y que si no es asi es injusto.

« Razonamiento emocional: creer gue si uno se siente de una
manera determinada tiene que haber un motivo real para
sentirse asi. Por ejemplo: “Si siento tantos celos sera porque
hay razones paratener sospechas”.
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* Filtro negativo: Se enfoca casi exclusivamente en lo
negativo y practicamente no reconoce nada positivo. Por
ejemplo: “Mire cuantas personas no me quieren”.

 Falacia de cambio: Dar por sentado que la felicidad de uno
depende del comportamiento que los demas tengan hacia
nosotros mismos o de las circunstancias externas.
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Intervencion dirigida a la
Reestructuracion cognitiva

* Elicitacion de los pensamientos.

» Solicitar evidencia a favor o en contra del pensamiento.
« Experimentos conductuales.

Balance Costo-Beneficios.

* Doble estandar.

 Flecha descendente.

 Descatastroficacion.

e Formulario de Autorregistro.
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Flecha descendente

En ocasiones, los pensamientos negativos resultan verdaderos.
Supongamos que un paciente predice que sera ignorado o
desairado en una fiesta. Si bien esto constituye adivinacién del
futuro, puede llegar a ser cierto.

El analisis de las creencias subyacentes al miedo de sufrir un
desaire ayuda a aminorar el impacto del pensamiento. Con esta
técnica, €l terapeuta continua formulando preguntas sobre ese
pensamiento o evento: “;Qué podria pasar si fuera cierto?” o
‘2Que implicaria si sucediera?”.
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Evento y pensamiento Consecuencia
Evento: Considerar ir a una fiesta.
Pensamiento: “Me sentiré ansioso cuando
me acerque a esa mujer en la fiesta”.
5Qué piensa que va a ocurrir? Me veuwv av rechazau .
Si eso ocurre, entonces signiﬁcm que . .. Debo- ser wn perdedor.
Si soy un perdedor, enfonces eso irnp|icc1, -+ | Nuncavpodretener wuna relecion con alguien
Si no encuentro ofra pareja, entonces . . . Estanre stempre solo-
Si estoy siempre solo, entonces eso me No-puedo-ser feliz solo—siempre me sentive
molestaria porque . . . miseralile:
3Cu6:| es mi supuesto sub}racenie? Necesito estow conv otrar persona bavar
sentirme feliz.
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Autorregistro semanal de pensamientos automdticos desadaptativos.

Fensamiento Penzamiento Emocion/
Situacion Automaticos Emociones Conducta .
distor=ionados Distorsion alternativo Conducta
Cognitiva
Euptura “IMNadie mas Adivinacion -Tristeza -Dejar de -Eealmente | -Dismunucion
de pareja | me querra del futuro ~Irritabilidad intentar no tengo de los sintomas
tener una evidencias de triste e
nueva para decir irritabilidad
relacion que nadie
me querra, -alivio

@insvidepsi

@ @insvidepsi

va que no
CONOZCO 11
tengo
evidencias
sobre el
futuro.

-no soy el
primer
hombre gque
tiene una
mptura b
que luego
1nicia una
nueva
relacion
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n & a) Preguntas para examinar las pruebas de un pensamiento: |Que datos tengo a favor
de este pensamuento? [ Son realmente favorables estos datos? [ Qué datos tengo en contra
de este pensamuento? ;Hay otras interpretaciones alternativas? [Cuan probables son estas

otras mnterpretaciones’ [ Queé datos hay a favor v en contra? [ Cual es la probabilidad real
de que las cosas sean como pensaba? jCual es la anticipacion o mterpretacion mas pro-
bable? ;Qué me diria (persona en quien confio) acerca de lo que pienso?

Instituto Virtual de
Desarrollo Psicolégico.

b) Preguntas para examinar la utilidad de un pensamiento: ;Me ayuda este pensamento
a conseguir mis objetivos v a solucionar mu problema? [ Me ayuda esta forma de pensar a

Bosquejo de sentirme como quiero? jCuales son los pros y los contras de esto que creo?

preguntas utiles _ _ _ . : :
para el PX l::i Pl'Eg’llIltFl.E para exaiminar que pasaria realmente s1 lo que se pPlensa fuera cilerto.

(Que pasaria s1 las cosas fueran realmente como pienso? (Identificada la nueva cogm-
L

cion, pueden emplearse las preguntas dingidas a exanunar las pruebas disponibles.) In-
cluso s1 lo que pienso fuera verdad, ;seria tan malo como parece?

d) Preguntas para examinar gué se podria hacer si lo gue se piensa fuera cierto: 51 las
cosas fueran asi. ;/qué podria hacer al respecto?, jcomo podria hacer frente a la situacion?
;Qué me diria una persona importante para mi con el fin de ayudarme a afrontar la situa-
cion? 51 otra persona tuviera este pensamiento. jqué le diria yo para ayudarle a afrontar
la situacion?
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