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El analisis costo-beneficio

ANALISIS DE COSTES-BENEFICIOS DE SAM

Describa la actitud o sentimiento que quiere cambiar:
Sentirme constantemente enfadado y preocupado por haber sufrido un atraco.

Ventajas

Desventajas

Si estoy en guardia constantemente, sera me-
nos probable que me vuelvan a atracar. Esta-
ré atento por si alguien intenta jugarme una
mala pasada.

Mi ansiedad parece realista, ya que en este ba-
rrio las agresiones y los atracos son frecuentes.
Mi ira muestra que soy fuerte y que esos fra-
casados no pueden meterse conmigo y salirse
con la suya.

Tengo derecho a estar enfadado porque lo
que hicieron estaba mal.

Mis sentimientos de rabia muestran que tengo
un sistema de valores fuerte.

Puedo sentir lastima de mi mismo, ya que fui
una victima.

Si estoy atento, puede que un dia los reco-
nozca y los haga detener.

Puedo tener fantasias de venganza contra ellos.

@insvidepsi

=l

Me siento desgraciado a cada minuto.

Lo mas probable es que las personas angus-
tiadas sufran atracos con tanta frecuencia co-
mo las que estin contentas y confiadas. De
hecho, las personas angustiadas e inseguras
quizd tengan mayores posibilidades de con-
vertirse en blanco de atracos.

Las probabilidades de que me vuelvan a atra-
car a punta de pistola son pequenias.

La preocupacion no me servird de nada si me
vuelven a atracar.

Los pistoleros que me atracaron no saben que
estoy enfadado y, desde luego, no les impor-
tan mis sentimientos, de manera que el dnico
que sufro soy yo. En realidad, sélo me estoy
castigando a mi mismo.
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Defusion cognitiva

La defusion cognitiva es uno de los procesos centrales para
la flexibilidad psicolégica, que permite al individuo
distanciarse y de involucrarse de manera innecesaria con
las vivencias y acontecimientos internos, angustiosos e
indeseados, para pasar a considerarlos, sin juzgarlos, una
mera actividad del propio funcionamiento mental.

El objetivo de metodos de defusion es ayudar al paciente a
disminuir la conexion literal que tiene con los contenidos
de su mente (Walser y Westrup, 2007).
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Valores

Se eligen libremente y tienen la funcion de orientar y motivar

al paciente en la determinacion de propositivos. (Hayes,
1999).

Se trata de cualidades deseadas que involucran el cémo
quiere comportarse la persona, cOmo quiere actuar, que es
lo que le importa y que es relevante (Harris, 2009); por tanto,
los valores seran determinantes para que las acciones de la
persona sean significativas.
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Manera de realizar la
Defusion Cognitiva

1. Desobedecerse asi mismo.
2. Tomar distancia del pensamiento.
3. Escribir o comentar en voz alta el pensamiento.

4. Ejercicios de imaginacion.
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ﬁﬂ Defusion Cognitiva mediante la Imaginacion

El objetivo de esta técnica es visualizar tus pensamientos, ya sea
como imagenes o palabras, alejandose de ti, flotando, sin que te
obsesiones con ellos ni los analices. Sea cual sea el modo en que
decidas hacerlo, est4 bien. Aquf tienes algunas sugerencias que les
han dado resultado a otras personas:

Instituto Virtual de
Desarrollo Psicolégico.

» Imaginate sentado en un campo, observando cémo se alejan
tus pensamientos flotando en las nubes.
e Imaginate sentado junto a un rio viendo pasar a tus pensa-

*mientos flotando sobre hojas.
e Observa tus pensamientos escritos sobre la arena y, luego,

observa las olas barriéndolos.
e Imaginate conduciendo un coche y observa tus pensamien-

tos, en carteles, pasando de largo.
e Mira tus pensamientos saliendo de tu cabeza y obsérvalos

chisporroteando en la llama de una vela.
Imaginate sentado junto a un arbol y mira tus pensamientos

cayendo con las hojas.
@insvidepsi ® @insvidepsi 'gr:;‘;'l‘ljsgﬂ@ e INSVIDEPSI
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Esta técnica tiene como objetivo ponerle alto a las Ilamadas
“rumiaciones cognitivas”.

La rumiacion cognitiva (RC), se considera un estilo de
respuesta cognitiva repetitiva y abundante (lluvia de
pensamientos) pasivamente focalizada ante el malestar, que
se ha identificado en los sintomas psicopatoldgicos
internalizantes como Ila ansiedad, depresion vy Ila
somatizacion.
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Centraremos nuestra atencion en el (aunque nuestra
ansiedad se eleve), y nos mantenernos asi durante un minuto
como minimo. Justo en el momento en que el pensamiento
esta en su momento “cumbre” y/o la ansiedad o el miedo
sean intensos o incluso insoportables, gritaremos alto y fuerte
la palabra “jStop!” o “iBasta!”.
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Distraccion Cognitiva

Las tecnicas de distraccion son una estrategia que intenta
conseguir dos objetivos:

1.Ayudar al paciente a desviar la atencion, que centra en sus
propias sensaciones o pensamientos, hacia otro estimulo que

pueda competir con el amenazante en cuanto a demanda
atencional.

2. Permitirle dejar de pensar en las interpretaciones catastroficas

en un momento en que le puede resultar dificil pensar de un
modo mas racional.
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Tecnicas de Distraccion

CENTRARSE EN UN OBJETO:

Se trata de describir con todo detalle cualquier objeto,
aludiendo a su forma, color, tamano, textura, numero de
objetos iguales que haya en el lugar, etc. Es importante
elegir un objeto con cierta complejidad con el fin de que
pueda absorber su atencion.
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Tecnicas de Distraccion

EJERCICIOS MENTALES:

Consiste en realizar cualquier actividad cognitiva que requiera la
suficiente dosis de atencion para que la persona se distraiga de su
propio cuerpo.

Algunos ejemplos son pequenos ejercicios como contar de cero a cien
de tres en tres o restar desde cien de siete en siete, nombrar animales
por orden alfabético, buscar palabras que empiecen por una
determinada letra, hacer calculos con las matriculas de los coches,
etc.
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Técnicas de Distraccion Cognitiva

RECUERDOS Y FANTASIAS AGRADABLES:

Consiste en dejarse llevar por un recuerdo (algo ya ocurrido en el
pasado) o una fantasia (algo por venir) agradable, que le permita dejar
de pensar en sus sensaciones corporales o pensamientos.

Es util tener preparadas de antemano algunas imagenes de escenas
agradables (por ejemplo, un viaje realizado o que se desea realizar, una
playa relajante, una comida familiar o reunion con amigos, una
anécdota graciosa, etc).
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Técnicas de Distraccion Cognitiva
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%ﬂ Técnicas de Resolucion de Problemas

Instituto Virtual de
Desarrollo Psicolégico.

Pasos para la resoluciéon de problemas

HOROXO®

v v v

Reconocer Observar Establecer Ejecutar
el problema el problema posibles soluciones la solucion
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Técnicas de exposicion

La técnica de exposicion es un tipo de procedimiento
terapéutico empleado en psicologia clinica para tratar los
trastornos de ansiedad sobre todo la fobia especifica.
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Tipos de Tecnicas de exposicion

 Exposicion gradual (desensibilizacion sistematica).
 [nundacion (implosion).

« Exposicion cognitiva (esto es mediante el uso de la imaginacion).
 Contracondicionamiento.

« Uso de imagenes.

 Realidad virtual.

» Sensibilizacion encubierta o cognitiva.

« Exposicidon con prevencion de respuesta (EPR).
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Andrea, una paciente de 43 anos, tiene un miedo intenso a los
lugares concurridos debido a repetidas crisis de panico que le
ocurren en esos contextos. Su terapeuta ha disenado un plan
para reducir gradualmente su ansiedad y mejorar su
tolerancia a estos espacios. A continuacion, se describe el
proceso de intervencion:

© ainsvidepsi ® @insvidepsi ™M 'g";‘;'lf'igﬂ@ © wsvioeesi



- Exposicion gradual (Desensibilizacion sistematica): La
terapeuta ayuda a Andrea a hacer una lista de lugares,
ordenados de menos a mas ansiedad, comenzando por
Imaginar una cafeteria vacia hasta un centro comercial lleno
de personas. Poco a poco, Andrea practica primero en su

mente y luego en la vida real, subiendo de nivel solo cuando
se sienta comoda en cada paso.
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e Inundacion (Implosion): En una sesion, la terapeuta le
presenta a Andrea una situacion simulada en realidad virtual
de un concierto lleno de personas y le pide que permanezca
en la experiencia sin huir, para que la ansiedad se disipe al
enfrentarla completamente.
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- Exposicion cognitiva: Antes de exponerla a situaciones
reales, el terapeuta guia a Andrea en imaginarse en un
supermercado concurrido y le pide que visualice cOmo
enfrentaria la ansiedad, concentrandose en pensamientos
de calma y seguridad.
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- Contracondicionamiento: Para reducir la ansiedad, la
terapeuta utiliza ejercicios de respiracion y técnicas de
relajacion cada vez que Andrea siente panico al enfrentarse

a situaciones estresantes. Esto ayuda a reemplazar la
respuesta de ansiedad por una de calma.
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Uso de imagenes: Andrea utiliza imagenes visuales
relajantes (como wuna playa tranquila) durante las
exposiciones en las que la ansiedad es intensa. Al evocar
estas imagenes, puede calmarse y reducir su respuesta de
miedo.
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- Realidad virtual: La terapeuta utiliza un programa de
realidad virtual para exponer a Andrea a situaciones que
generan ansiedad, como estar en una fila en un estadio. Esto
permite una exposicion controlada y ajustable sin salir del
consultorio.
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* Sensibilizacion encubierta o cognitiva: Andrea imagina las
consecuencias negativas de evitar lugares concurridos, como
perder actividades importantes o no poder acompanar a sus
amigos, lo cual la motiva a exponerse mas.
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- Exposicion con prevencion de respuesta (EPR): Cuando
Andrea esta en una situacion de ansiedad, la terapeuta le
pide que permanezca alli sin escapar ni realizar conductas
de seguridad (como revisar su teléfono), para que aprenda
gue la ansiedad disminuye por si misma.
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