Terapia cognitivo-conductual - Hoja informativa

¢Qué debo saber sobre la terapia cognitiva?
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P:;Qué es la terapia cognitiva?

La terapia cognitiva ayuda a las personas a cambiar su manera de pensar y su comportamiento
mediante la resolucién de problemas. Esta terapia a corto plazo es una de las mas estudiadas y
eficaces. Puede ayudar a las personas con depresion, ansiedad, problemas conyugales y problemas
de conducta infantil. Las personas que reciben terapia cognitiva desarrollan las habilidades
necesarias para identificar las emociones, actitudes y conductas especificas que interfieren en su
capacidad para afrontar los problemas de la vida diaria. Las personas entonces pueden utilizar estas
habilidades para cambiar su forma de afrontar los problemas por el resto de su vida. Con mucho
esfuerzo, este tipo de terapia ha cambiado de manera importante y positiva la vida de muchas
personas.

P:;Cudl es el objetivo de la terapia cognitiva?

A:

La terapia cognitiva ayuda a las personas a identificar los pensamientos que les causan ansiedad y

a analizar si se ajustan a la realidad. Asi, cuando piensan de manera mas realista, se sienten mejor.
Esta terapia se basa en la idea de que la manera en que percibimos o experimentamos una situacién
influye en la forma en que nos sentimos a nivel emocional. Por ejemplo, una persona podria leer este
folleto y pensar: “Qué bien suena esto; jes justo lo que andaba buscando!”y sentirse contenta. Al leer
esta misma informacion, otra persona podria pensar en cambio: “Aunque suena bien, no creo que yo
pueda hacerlo”. Esta persona se sentira triste y desanimada. Por lo tanto, no es la situacién en si la
que influye directamente en las emociones de una persona, sino los pensamientos de esa persona
ante la situacién. Cuando una persona esta en crisis, a menudo deja de pensar con claridad y sus
pensamientos se vuelven poco realistas o exagerados.

P:Me han sucedido cosas terribles. ; Como puede ayudarme la terapia cognitiva?

A:

La terapia cognitiva se centra en el aqui y ahora, analizando como influye el pasado en el presente.

P:;Como puedo prepararme para la terapia?

A:
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Un paso inicial muy importante es fijar metas. Hagase la siguiente pregunta: "; Qué me gustaria
cambiar una vez terminada la terapia?" Piense concretamente en:

« Los cambios que le gustaria hacer en su trabajo, en casa o en sus relaciones con la familia, los
amigos y otras personas.

+ Los sintomas que le han molestado desde hace tiempo y que le gustaria mitigar o eliminar por
completo.

« Las actividades que podrian mejorar su vida: perseguir sus intereses espirituales, intelectuales
o culturales; hacer mas ejercicio, abandonar malos habitos, aprender nuevas habilidades
interpersonales; o mejorar sus habilidades de gestion en el trabajo o en casa.

El terapeuta le ayudara a evaluar y definir estas metas y a decidir en cudles puede trabajar por su
cuentay en cuales preferiria trabajar en la terapia.

Para mas informacion, comuniquese con su autoridad
local de salud mental o salud conductual.
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¢{Qué debo saber sobre la terapia cognitiva? (continuacién)
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P:;En qué consiste una sesion tipica de terapia?

A:  Antes de comenzar la sesidn, su terapeuta le pedird que responda a un cuestionario para valorar
su estado de dnimo. Este cuestionario permitira que usted y su terapeuta evallen eficazmente
sus avances. Una de las primeras cosas que hara su terapeuta durante la sesidn es repasar como
se sintio esta Ultima semana en comparacion con las anteriores. A esto se le llama "comprobar el
estado de animo".

El terapeuta también le preguntara qué problema quiere trabajar en esa sesién y qué cosas
importantes ocurrieron la Ultima semana. Estos "planes de trabajo" les ayudan a usted y a su
terapeuta a concentrarse en su objetivo para la sesion.

El terapeuta conectara la tltima sesién con la de la semana en curso, preguntandole qué le
parecié mas importante de lo que hablaron en la Ultima sesion. Su terapeuta podria sugerirle
actividades para practicar en casa durante la semana. Durante la sesién, usted hablara sobre estas
actividades y si hay algo que le gustaria cambiar de la terapia.

Luego, usted y su terapeuta hablaran del problema o problemas que hayan incluido en el

plan de trabajo y llevarén a cabo actividades de resolucién de problemas. ;Cémo reaccioné
emocionalmente ante una situacion? ;Qué pensé en ese momento? ;Qué hizo o dejé de hacer
a causa de este problema? La terapia cognitiva nos ensefa a ver los problemas de manera
equilibrada y realista, es decir, sin irse a los extremos. Con esta terapia usted aprendera nuevas
habilidades.

Ademés, usted y su terapeuta hablaran de cémo aprovechar al maximo en las préximas semanas
lo que ha aprendido durante la sesidn. El terapeuta enumerara los puntos importantes de la sesién
y le pedira su opinidn al respecto: qué aspecto de la sesion le resultd mas util, cudl no,

si le molest6 algo, cualquier cosa que su terapeuta no haya entendido bien, cualquier cosa

que le gustaria cambiar.

Como verd, en este tipo de terapia tanto el terapeuta como el paciente participan activamente
y trabajan juntos.

P:;Cudnto tiempo dura la terapia?

A: La terapia cognitiva suele durar entre 15 y 20 sesiones. Al principio los pacientes van a terapia
una o dos veces por semana. Tan pronto se sientan mejor y crean estar preparados, las sesiones
se programan con menor frecuencia, hasta una vez a la semana. Con el tiempo, el paciente y
el terapeuta acordaran reunirse una vez cada dos semanas, y mas adelante una vez cada tres
y posiblemente cada cuatro semanas.

Esta reduccion lenta y gradual del numero de sesiones permite al paciente practicar las
habilidades en su casa mientras sigue yendo a terapia. Es una buena preparacion para seguir
usando las habilidades aprendidas cuando termine la terapia. Una vez finalizada la terapia,
muchas personas consideran Utiles los grupos de apoyo y los cuadernos de ejercicios

de terapia cognitiva.
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¢{Qué debo saber sobre la terapia cognitiva? (continuacién)
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P:;Como puedo aprovechar la terapia al mdximo?

A:  Unamanera es preguntarle a su terapeuta cémo puede complementar su terapia con lecturas sobre la
terapia cognitiva, cuadernos de ejercicios, folletos para pacientes, etc. Otra manera es prepararse muy
bien para cada sesion, pensar en lo que aprendié durante la sesién anterior y anotar lo que le gustaria
platicar en la siguiente.

Una tercera forma de aprovechar la terapia al maximo es asegurarse de aplicar a su vida diaria lo
aprendido en las sesiones. Una buena manera de hacerlo es tomando notas al final de cada sesién o
grabando la sesion entera. Asegurese de reservar un tiempo para que usted y su terapeuta hablen de
las cosas Utiles que puede hacer durante la semana siguiente. También puede tratar de predecir qué
dificultades podria enfrentar al hacer esas tareas para que su terapeuta le ayude a resolverlas.

Este documento estd adaptado de Questions & Answers about Cognitive Therapy
porJudith S. Beck, Ph.D. Directora de Beck Institute for Cognitive Therapy and Research.

www.beckinstitute.org.
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