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La evitacion es |la forma en que afrontamos una situacion que
nos genera miedo, malestar, dolor o sufrimiento.

Puede darse de dos formas: cuando anticipamos algo malo o
desagradable y lo evitamos (evitacion por anticipacion) o
cuando ya estamos en esa situacion mala y desagradable y lo
gue queremos es huir o escapar de ella (huida).
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La evitacion experiencial es el proceso por el que uno intenta
evitar las propias vivencias (pensamientos, sentimientos
]geguerdos, conductas, etcétera), aunque le puede perjudicar en el
uturo.

Muchas de las estrategias de afrontamiento que hemos
desarrollado suponen una forma de evitar nuestra propia
experiencia. Dentro de estas estrategias encontramos por ejemplo
la " distraccion, el consumo de alcohol y drogas, racionalizar
pensamientos, adicciones, etcétera.
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Condicionamiento de escape

El principio del condicionamiento de escape establece que existen
determinados estimulos que desaparece de manera  inmediata,
despues de que una respuesta incrementa la probabilidad de esa
respuesta.

Las conductas de escape o evitacion son conductas que ocurren de
manera que una persona NO tiene que hacer algo que no desean hacer.
Las personas realizan estas conductas para evitar los castigos reales o
ercibidos. Ellos se comportan de manera que “apague” la situacion o
0s aleje de un evento en particular.

Es todo comportamiento que esta sujeto a una entidad, etnia, ideologia
0 comunidad, es decir, aquellas reglas que en un marco de una
comunidad, se considera que tiene una conducta forma.
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El caso de Jason

Jason era un empleado modelico. Un asistente del Anna State
Hospital, muy trabajador, puntual y apreciado por los pacientes.
Desafortunadamente, Jason solia encorvarse. A primera Vvista,
encorvarse no tendria por que ser un problema serio.

Pero que el personal del hospital camine encorvado no es un buen
modelo para los pacientes psiquiatricos. Una mala postura suele
repercutir en la aceptabilidad social cuando vuelven para
integrarse en la comunidad. Ademas, muchas autoridades médicas
creen gque una buena postura mejora la salud.
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Por suerte para Jason, algunos psicologos del hospital
estaban llevando a cabo una investigacion sobre ingenieria
conductual, es decir, el uso de aparatos para manejar
contingencias con el fin de modificar la conducta.

Jason acepto llevar una espaldera especialmente disefada
con un cordon elastico conectado a un pequefio generador
de tonos y un interruptor. Cuando Jason llevaba camisa vy
chaqueta, el arnés no se traslucia y nadie lo notaba.

Asi es como funcionaba el aparato cuando Jason se
encorvaba.
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L\/J El cordon elastico tiraba y sonaba un clic. Tres segundos
después sonaba un tono agudo y se mantenia hasta que

Jason se erguia. Por tanto, recuperando una buena postura
después del tono, Jason escapaba del sonido.

Y si continuaba manteniendo la postura adecuada, lo
evitaba. Los resultados fueron llamativos; antes de llevar el
aparato, Jason estaba encorvado casi el 60% del tiempo,
ﬁ)ero mientras llevaba el arnés sbélo estaba encorvado un
% del tiempo.

Cuando se quito el aparato, volvio a recuperar en parte su
mala postura (un  11% aproximadamente), pero la
demostracion clara de los efectos del aparato le dieron
esperanzas para corregir su mal habito postural.
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En el caso de Jason se aplicaron tres principios conductuales

El condicionamiento de escape se parece al castigo como de
las consecuencias de la conducta. En relaciobn con los
antecedentes, en el condicionamiento de escape, el estimulo
aversivo (el tono agudo en el caso de Jason) debe presentarse
antes de la respuesta de escape, mientras que el estimulo
aversivo no esta presente antes de la respuesta que se

castiga.
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En relacion a las consecuencias, en el condicionamiento de escape
el estimulo aversivo se elimina inmediatamente despueés de la
respuesta, mientras que en el castigo, el estimulo aversivo se
presenta inmediatamente despues de la respuesta, porque ambos
Implican un estimulo aversivo o castigo, pero difieren en el
procedimiento en terminos, tanto de |los antecedentes.

En términos de resultados, con el procedimiento del castigo la
probabilidad de la respuesta objetivo decrece, mientras que en el

rocedimiento de condicionamiento de escape, la probabilidad de
a respuesta objetivo se incrementa.
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(Cantidad o magnitud) de un reforzador es un determinante
importante de su eficacia. La cantidad optima que garantice la
eficacia de un reforzador dependera de otros factores, como
la dificultad de la conducta y la existencia de alternativa
rivales con sus correspondientes recompensas.
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El tamano del reforzador positivo

Se refiere a la cantidad o intensidad del estimulo o evento que
se utiliza como reforzador para aumentar la probabilidad de
una conducta deseada.

En general, se considera que un reforzador positivo de mayor
tamano tiene un efecto mas fuerte en el refuerzo de la
conducta.
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Sin embargo, es importante tener en cuenta

ue el tamano

del reforzador no es el unico factor que influye en la eficacia

del refuerzo. Otros aspectos como la ad

ecuacion del

reforzador para el individuo, la consistencia en la aplicacion
del refuerzo y la relacion temporal entre la conducta y el

refuerzo también son importantes.
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EXTINCION

El principio de extincidon establece que si, en una situacion
concreta, una persona emite una respuesta previamente
reforzada y ahora no va seguida por una consecuencia
reforzante, esa persona es menos proclive a repetir la misma
conducta cuando se vuelva a encontrar en una situacion

similar.
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Este es un proceso en el cual se elimina gradualmente la
asociacion entre una conducta y su refuerzo lo que lleva a una
disminucion en la frecuencia o Intensidad de dicha conducta, es
importante destacar que la extincion puede generar inicialmente
un aumento en la conducta conocido como “extincion burst”, pero
si el refuerzo se mantiene ausente, la conducta tiende a disminuir
con el tiempo.

La extincion puede requerir paciencia y consistencia, ya que la
conducta puede persistir por un tiempo antes de disminuir por
completo.
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EXTINCION BURST

Un estallido de extincion es un aumento repentino y
dramatico en el comportamiento cuando se ha eliminado el
refuerzo para ese comportamiento.
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[ N7 J La Extincion es una de las técnicas mas empleadas y estudiadas

desde la Psicologia del Aprendizag’_e para reducir o eliminar
conductas o comportamientos, la extincion puede ser mas rapida
tras un reforzamiento continuo.

Consiste en reforzar de forma discontinua, por lo tanto todas las
respuestas del sujeto no seran reforzadas.

Se reforzaran algunas de ellas, aquellas que mas nos interesen. El
cambio del reforzamiento continuo al intermitente se realizara de
manera paulatina para que la persona no deje de responder.

El criterio que se utiliza es el numero de respuestas dadas o el
mte,gvglo de tiempo que transcurre desde el ultimo premio
recibido.
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Factores que influyen en
la eficacia de la extincion

El control de los reforzadores de la conducta que se quiere
reducir. Los reforzadores presentados por otros o por el
entorno fisico pueden menoscabar los esfuerzos aplicados a
la extincion, pero lamentablemente, es dificil convencer de
esto a quienes no estan familiarizados con los principios del

refuerzo positivo y de la extincion.
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Caso Susie

Susie  ha desarrollado wuna conducta de lloriqueo excesiva,
especialmente en situaciones en que quiere algo. Su madre ha decidido
ignorar su comportamiento, con la esperanza de que cese.

En tres ocasiones durante la tarde, la madre ignord la conducta hasta
gue desaparecio, y entonces, despues de un breve periodo sin quejarse,
le dio a Susie lo que queria.

Parecia que las cosas iban bien, hasta la noche, cuando el padre llego a
casa. Mientras la madre estaba en la cocina, Susie se acerco a ella y en
un tono quejumbroso pidio palomitas de maiz para ver la tele. Aunque
la madre ighoro a la pequefia completamente, el padre entrd en la
cocina y dijo: «Mama, ;no oyes a la nina? Ven aqui, Susie, yo te daré las
palomitass.
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Caso Lousie

Cuando Louise tenia 13 anos empezd a quejarse de dolores

de cabeza. En
SUs progenito

0s afnos siguientes recibio atencion socia
res y de los profesionales, que incl

comentarios del tipo: «Oh, pobrecita, debe de do

mucho», «déjame darte un abrazo, puede que h
sientas mejor»,

,,de
uian

erte

a que te

a
o «siento mucho lo de tus dolores dge cabeza,
chay algo que pueda hacer por ti?».

Ademas, con frecuencia, las quejas de Louise por sus dolores
de cabeza llevaron a que obtuviera permiso para quedarse en

CaSa.
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Estas consecuencias habrian reforzado el problema y a los 26
anos, Louise experimentaba dolores de cabeza casi a diario. Estos
dolores tenian las caracteristicas tipicas de las m(ljgranas: a(ljgunos
sintomas visuales (ver destellos plateados), seguido de latidos en
las sienes, nauseas y vomitos.

Habia probado varios tratamientos sin éxito, incluyendo
medicacion, acupuntura, quiropraxis, psicoterapia y electroshock.
Las inyecciones de Demerol, que le ponia su médiCo de cabecera
aproximadamente tres veces por semana, consiguieron una
mejoria temporal. Varios examenes medicos fracasaron al intentar
identificar una base organica para los dolores.
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ﬁj Tras extensas evaluaciones posteriores por parte del terapeuta, el Dr.

e Peter Aubuchon, Louise admitid que sus migrafas habian sido
aprendidas mediante reforzamiento, y dijo que intentaria un programa
de terapia conductual.

Primero, Louise entendio que su medico no le daria mas Demerol.
Segundo, Louise y su marido estuvieron de acuerdo en que él registrara
sus conductas de dolor, operativizadas como quejas, irse a la cama y
ponerse compresas frias en la cabeza.

Tercero, padre, madre y marido, el medico y el personal de enfermeria a
uienes acudia regularmente, aceptaron IGNORAR COMPLETAMENTE
ODAS LAS CONDUCTAS DE DOLOR QUE EXHIBIERA. Ademas, estas
mismas personas la elogiaban y le proporcionaban otros reforzadores
por conductas «buenas», como hacer ejercicio y llevar a cabo tareas

domesticas. Para asegurar su compromiso con el programa, Louise firmo

un documento (denominado contrato conductual).
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Ejemplo de extincidn

- Situacion: Un niflo de cuatro afnos esta acostado en su cama por
la noche mientras sus padres estan en el salén charlando con sus
invitados.

« Respuesta: El nino empieza a hacer ruidos de animales en voz
alta desde la cama.

- Consecuencia inmediata a largo plazo: Los padres y las visitas
ignoran al niflo y contindan charlando tranquilamente.

» Efecto a largo plazo: Es menos probable que el nino haga ruidos
de animales en futuras situaciones similares.
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Aspecto educativo

Contexto: Gloria, una profesora de secundaria, tiene a Ady, una alumna

que constantemente recibe refuerzos sociales de sus compaferos

éuandctq hace bromas inapropiadas en clase. Esto ha creado un ambiente
isruptivo.

Aplicacion de extincion: En lugar de ignorar la conducta directamente,
Gloria reestructura el grupo detrabajo de Ady, colocando a estudiantes
qgue no refuerzan sus bromas con risas o comentarios. También instruye
a_ los estudiantes sobre el efecto negativo de reforzar la conducta
disruptiva. Sin el refuerzo social (risa 0 reconocimiento de los demas),
Ady reduce sus bromas, ya que no obtiene la misma retroalimentacion.
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Terapia de psicologia clinica

Contexto: Ananda, terapeuta de Yakelyn, una paciente que sufre de
ansiedad, nota que cada vez que Yakelyn se siente ansiosa, busca el
apoyo inmediato de su pareja para que la tranquilice, lo que refuerza su
dependencia emocional Yy ‘evita que desarrolle estrategias de
afrontamiento auténomas.

Aplicacion de extincion: Ananda trabaja con Yakelyn y su pareja para
gue este ultimo deje de ofrecer apoyo inmediato cada’vez que Yakelyn
sienta ansiedad. En lugar de proporcionar un refuerzo directo (apoyo
emocional inmediato), se le anima a Yakelyn a practicar técnicas de
manejo de la ansiedad como la respiracion profunda o el uso de un
diario de pensamientos, para que no dependa del refuerzo externo. Con
el tiempo, Yakelyn empieza a manejar mejor sus crisis sin el apoyo
inmediato de su pareja.
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_ Contratacion de un
pSiCC')|OgO para una empresa

Contexto: OlIfi, una psicdloga organizacional contratada por una
empresa, se da cuenta de que Ananda, una empleada, utiliza la excusa
de estar "demasiado ocupada" para evitar proyectos adicionales, y sus
superiores han reducido su carga laboral como resultado.

Aplicacion de extincion: Olfi implementa un sistema en el que las
tareas son distribuidas eqwtatlv.ame,r)tedy los reportes de trabajo no
permiten flexibilidad en la redistribucion de tareas sin una razon formal
y documentada. Al no poder evitar las tareas adicionales con la excusa
de estar ocupada, Ananda deja de usar esta estrategia, ya que la
conducta no le permite evitar el trabajo.
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Modificar la conducta
de un adolescente

Contexto: OIfi, una terapeuta, esta trabajando con Yakelyn, una
adolescente que tiende a encerrarse en” su habitacion y evitar
responsabilidades familiares cada vez que discute con sus’ padres,
quienes generalmente ceden y la dejan aislarse.

Aplicacion de extincion: En lugar de permitir este patron, Olfi trabaja
con los padres de Yakelyn para qu_e,de{en de permitirle quedarse en su
habitacion después de una discusion. Los padres deben seguir con su
rutina familiar y no modificar las reglas del hogar, dejando claro que el
aislamiento N0 es una opcion para evitar las responsabilidades.
Gradualmente, Yakelyn deja de usar el aislamiento como forma de evitar
las consecuencias de’sus discusiones.
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Paciente con depresion

Contexto: Ady, una paciente con depresion, acostumbra posponer sus
actividades importantes alegando que "no tiene energia“, lo que le ha
permitido evadir responsabilidades. Gloria, su terapeuta, ha notado que este
patron esta siendo reforzado por su familia, quienes asumen sus tareas
cuando Ady dice sentirse incapaz.

Aplicacion de extincion: Gloria coordina con la familia de Ady para que, en
lugar de asumir sus responsabilidades, la incentiven a hacer pequefas tareas,
comenzando con actividades de baja exigencia. El objetivo es que Ady no
reciba el refuerzo de la evasion. A medida que Ady deja de obtener la ventaja
de evitar sus responsabilidades, empieza a asumirlas poco a poco, lo que
también contribuye a su recuperacion de la depresion.
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