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AYUDA CON LAS
EMOCIONES
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COMO MANEAR LA ANSIEDAD,
(B3 A IRA, Y LA DEPRESION

Capitulo 13
Informacion Para Consejeros

ALBERTELLIS EXPLICANDO LOS ABCSALOS PSICOLOGOS
ROGERS, PERLS, Y FREUD

B>A
A+B=C

DIE4os ToF

"Resumiendo, los acontecimientos activadores A mas
nuestras creencias B y las conversaciones mentales
causan en buena parte nuestras consecuencias C,
emociones tales como la ansiedad, la ira, la depresion,
y nuestra conducta. jEsto explica principalmente la
causa de nuestras emocionesy conductas, caballeros!"

Conversacién técnica: las anotaciones en la pizarra indican: las Creencias son
mayores que los Acontecimientos Activadores; los Acontecimientos Activadores mas
las Creencias son iguales a las Consecuencias: Emocionales y Conductuales; la
Discusion lleva a los Efectos de la Discusion- Nuevas Emociones y Conductas. Los
conceptos del Yo y el Ello se han descartado. Las personas sentadas, de izquierda a
derecha son: Carl Rogers, Fritz Perls, y Sigmund Freud.

Albert Ellis dio permiso para que se lo incluyera en esta ilustracion. El también sugirio
que los conceptos A + B = C se ilustraran con A x B= C.
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Aunque este capitulo esta dirigido principalmente a
los profesionales de la salud mental, puede ser que otras
personas también lo consideren interesante. Describe los
objetivos del programa de SOS Ayuda con las Emociones,
sugiere quienes pueden beneficiarse con este programa, y
provee informacién adicional sobre la terapia racional emotiva
conductual (TREC).

SOS y la TREC hacen hincapié en la importancia de
los tres deberes principales (exigencias) y las cinco conexiones
calientes (condena y maldicion, no-lo-puedo-soportarismo,
no valgo nada, y siempre o nunca) en la creacién y
mantenimiento de la perturbacién emocional.*

Objetivos de SOS Ayuda con las Emociones

Todos sentimos las emociones desagradables y
malsanas de ansiedad, ira, y depresién. El objetivo principal
de SOS Ayuda con las Emociones: Como Manejar la Ansiedad,
la Ira, y la Depresion es ayudar a que la gente maneje mejor
estas emociones.

Araiz de utilizar repetidamente los métodos y principios
de SOS, se esperaque las personas manejen mas eficazmente
los problemas y frustraciones de la vida y se desenvuelvan
mejor en las relaciones con los demas. Podran establecer y
alcanzar objetivos de vida mas realistas y también lograr
mayor contento.

SOS ensena principios y métodos de auto-ayuda de la
terapia cognitiva conductual y especialmente de la terapia
racional emotiva y conductual (TREC).

* Conversacion técnica: Las cinco conexiones calientes se llaman "conclusiones
irracionales" o "derivados de los mayores deberes" en la terapia racional emotiva y
conductual (Ellis, 1994). Yo prefiero el término conexiones calientes porque conducen
a conversaciones mentales y sentimientos malsanos calientes y emocionalmente
cargados. Las conexiones calientes estan en la linea de CNC, NS.

La base de SOS es la terapia racional emotiva y conductual y la terapia cognitiva
conductual. Referencias para mas de 500 estudios sobre terapia racional emotiva y
conductual se pueden encontrar en el sitio de internet: www.rebt.org
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¢ Quién puede beneficiarse de SOS?

Tanto los adultos como los adolescentes pueden
beneficiarse con el estudio de SOS. En la terapia cognitiva y
conductual, a diferencia de otros enfoques terapéuticos (por
ejemplo psicoanaliticos, gestalticos, centrados en el paciente,
etc.) es importante que los pacientes aprendan principios
especificos y habilidades de auto-ayuda. a través de la
lectura, el estudio y el completar las tareas asignhadas.

SOS ensefia principios y métodos valiosos usados en
la terapia cognitiva y conductual. Al recomendar SOS, los
profesionales de la salud mental pueden ayudar mas
eficazmente a sus pacientes. También aquellos profesionales
que guian y aconsejan a los adultos y a los jovenes van a
encontrar que SOS es una herramienta agradable y util.

La terapia cognitiva conductual provee ayuda enforma
de terapia y orientacién individual, terapia grupal, ensefianza
alajuventudla causay el control de sus emociones, orientacion
matrimonial y de relaciones interpersonales, orientacion en
problemas de abuso de sustancias, manejo de la ira, y otros
programas que ensefian auto-control de las emociones y las
conductas.

SOS esta destinado para uso en:
* programas y servicios en las escuelas publicas
» clinicas y centros de orientacion
+ centros de salud mental
* hospitales

* programas de tratamiento para la ansiedad, ira, o
depresion

+ orientacion matrimonial y de familia

» consultorio privado

e programas de tratamiento de drogas y alcohol

* otrosprogramas de salud mental parajovenesy adultos

Cursos en la universidad- SOS amenudo se recomienda
como lectura suplementaria en cursos tales como:
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* teorias de la personalidad y ajustes de personalidad
* teorias y métodos de psicoterapia y orientacién

« practicas en psicologia y orientacion

* psicologia patologica, psicopatologia

* otros cursos sobre la conducta humana

Coémo usar SOS en Orientacion y Terapia

Deberes y Cuestionarios para los Pacientes

COMOENTENDERNUESTRAS EMOCIONES
Capituo 1. Cdmo sentirse satisfecho y lograr sus metas personales

Capitulo 2: ABC Origen de Nuestras Emociones y de Nuestras
Conductas

Capitulo 3: Auto-analisis de nuestros ABC's
CuestionarioUnoy Ejercicios

COMO MANEJAR NUESTRAS EMOCIONES

Capitulo 4: Como Manejar Nuestras Creencias, Conversaciones
Mentales, y Emociones

Capitulo 5: Cémo Arrancar sus Creencias lIrracionales y sus
Converscaciones Mentales

Capitulo 6:  Creencias Irracionales y Conversaciones Mentales
Comunes

Cuestionario Dos y Ejercicios

COMO MANEJAR LA ANSIEDAD, LAIRAY LA DEPRESION
Capitulo 7: Manejando la Ansiedad

Capitulo 8: Manejando la Ira

Capitulo 9: Manejando la Depresion

Cuestionario Tres y Ejercicios

COMO AYUDARNOS DE OTRAS MANERAS

Capitulo 10:Cémo Sobrellevar el Estrés de Tratar con Gente Dificil
Capitulo 11:Mas Métodos Para Ayudarnos a Nosotros Mismos
Cuestionario Cuatroy Ejercicios
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Asigne a sus pacientes los capitulos de SOS como
tarea. Pidales a sus pacientes que luego de estudiar cada uno
de los dos o tres capitulos, completen el cuestionario y los
ejercicios que corresponden a esos capitulos. Lea el Capitulo
12, Cuestionarios y Ejercicios.

Pararesolver dificultades emocionales utilizando TREC,
los pacientes necesitaran completar cada dia el formulario del
ABCDE del Auto-Analisis y Mejoramiento. Este formulario se
introdujo en el Capitulo Cinco. Un modo efectivo para que los
pacientes adquieran esta habilidad es que el profesional de la
salud mental y el paciente lo completen juntos varias veces. Es
también importante el completar el Registro Diario del Animo
(que se introdujo en el Capitulo Tres).

Talleres de Terapia Cognitiva e Informacion sobre
los Permisos de Copyright

Las transparencias para el retropoyector y las
diapositivas hacen que los talleres sean mucho mas
interesantes tanto para los profesionales como para los
pacientes. Los profesionales que ofrezcan este tipo de
talleres tienen permiso para hacer transparencias o
diapositivas de Power Point (pero no folletos u hojas de
ejercicios) de las ilustraciones y los cuadros de SOS siempre
que se haga solo una copia de cadailustracion o cuadroy que
el siguiente permiso de copyright se incluya en cada
transparencia o diapositiva. El letrero debe decir: "© 2002 por
Lynn Clark. La ilustracion es del libro SOS Ayuda con las
Emociones, usado con permiso”. Mas abajo se da un ejemplo
de copyright y el letrero de permiso que se ubica en las
transparencias o en las diapositivas.

© 2002 por Lynn Clark. La ilustracién es del libro
SOS Ayuda con las Emociones, usado con permiso.

Usted necesitta obtener un permiso escrito de SOS
Programs & Parents Press para usar las ilustraciones o
cuadros en folletos, hojas de trabajo, o en cualquier otra
forma de transparencias o diapositivas de PowerPoint.
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Terapias Cognitivas Conductuales

Eltérmino terapia cognitiva tiene dos significados, uno
estrecho y otro amplio. Terapia cognitiva en el sentido
estrecho se refiere al enfoque particular de terapia desarrollado
por Aaron Beck.

En un sentido mas amplio, terapia cognitiva o terapias
cognitivas se refiere aaquellos enfoques de terapia, métodos,
y terapeutas (por ejemplo Ellis, Beck, Meichenbaum, Burns)
que enfatizan la importancia de las cogniciones en la
determinacién de las emociones y las conductas.

Las siguientes son las tres terapias cognitivas
principales o sistemas de terapia cognitiva, depende del
término que se prefiera.

+ Terapia Racional Emotiva y Conductual (TREC-
Ellis)

* Terapia Cognitiva (TC- Beck)

*+ Modificacion Cognitiva Conductual (MCC-
Meichenbaum)

Hay muchas similitudes y algunas diferencias entre
los sistemas de terapia mencionados arriba. Los tres enfoques
usan conceptos y técnicas de terapia de los unos y los otros.
Los enfoques mas influyentes con TREC y TC.

La terapia racional emotiva y conductual (TREC) se
originé con el Dr. Albert Ellis in los afios 1950. Los terapeutas
contemporaneos consideran a Ellis como el abuelo de la
terapia cognitiva (Corey, 1996).

Aaron Beck, al igual que Ellis, fue entrenado en
psicoanalisis pero también lo hallé insuficiente como método
para ayudar a la gente. Beck comenzé a desarrollar su propio
sistema ,que ahora se llama terapia cognitiva (TC), en los
afos 1960.

Donald Meichenbaum empezé a desarrollar el sistema
de modificacién cognitiva conductual (MCC) en los afios
1970. Mas ecléctico, Meichenbaum se concentré en el
tratamiento del estrés postraumatico en afios mas recientes.
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Varias distinciones importantes existen entre los
terapeutas de la TREC y otros de las terapias cognitivas
conductuales (incluyendo terapia cognitiva). Una de las
diferencias mayores es que la TREC asume que las exigencias
del paciente (porejemplo los tres deberes principales) son las
causas principales de la perturbacion y ayuda a que los
pacientes desafien esas exigencias. Los otros terapeutas
cognitivos no tienen esta presuposicién y por lo tanto no
ayudan a los pacientes a que la desafien.”

Vea el texto de Corey (2000), Teoria y Practica de
Orientacién y Psicoterapia que compara y contrasta estos
enfoques de terapia cognitiva que estan relacionados.

Entrenamiento Profesional y Materiales para la
Terapia Racional Emotiva y Conductual (TREC)

El Instituto Albert Ellis de Terapia Racional Emotiva y
Conductual en Nueva York ofrece varios niveles de
entrenamiento clinico de TREC para profesionales de la
salud mental. Los talleres de formacion profesional que se
ofrecen periddicamente se dan también en distintas ciudades
en los Estados Unidos. El catalogo y la pagina de internet del
instituto describe las oportunidades de entrenamiento para
los profesionales.

El instituto ofrece libros y videos profesionales como asi
también materiales y libros de auto-ayuda. Pida el catalogo a:

Albert Ellis Institute for Rational Emotive Behavior
Therapy, 45 East 65th Street, New York, NY 10021. El
teléfono es (212) 535-0822 0 (800) 323-4738. El sitiode
internetes <www.rebt.org>

Las sesions de terapia de TREC (las sesiones reales,
no las dramatizadas) estan disponibles en videos para
profesionales de las salud mental si se piden por carta con

* Comunicacién personal con Don Beal.
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membrete profesional. Se pueden conseguir cintas con mas
de diez sesiones de terapia, cuya duracién puede ser de 38
a 55 minutos. Las entrevistas de terapia esta dirigidas por
Albert Ellis, Ray DiGiuseppe, Dominic DiMattia, Janet Wolfe,
y otros terapeutas de TREC. Por supuesto, los pacientes
dieron autorizacion para que se los filmara y las entrevistas
estuviesen disponibles para los profesionales de la salud
mental.

Estas series de cintas que comenzaron a producirse a
mitad de los afios 1990 incluyen leyendas superpuestas a las
grabaciones en vivo con comentarios breves de los terapeutas
que ayudan a telespectador a que siga los pasos de la
terapia. Los pasos de terapia descriptos en Un Manual
Basico de Terapia Racional Emotiva (Dryden y DiGiuseppe,
1990) corresponden a los pasos, leyendas, y comentarios en
las cintas y son una herramientas de aprendizaje util. Tanto
el manual como las cintas pueden pedirse al instituto Albert
Ellis.

Algunas entrevistas guiadas por terapeutas femeninas
se pueden hallar en cintas de video. Las entrevistas de TREC
guiadas por Janet Wolfe son Unicas en este sentido. Mis
estudiantes, tanto mujeres como hombres disfrutan viendo a
la Dra. Wolfe entrevistando a sus pacientes.

Los libros de TREC que recomiendo a los terapeuta
incluyen los siguientes.* Se pueden conseguir del instituto
Albert Ellis.

Dryden, W. & DiGiuseppe, R. (1990). A Primer On Rational- Emotive
Therapy. Champaign, IL: Research Press. Considere también
los videos de TREC que se acaban de describir.

Dryden, W. & Neenan, M. (1994). Dictionary Of Rational Emotive Behaviour
Therapy. London: Whurr Publishers. Este libro es mas que un
simple diccionario y una lectura interesante para terapeutas.

Ellis, A. (1998). How to Control Your Anxiety before It Controls You. New
York: Citadel Press.

* Nota de la traductora: Se incluyen los titulos originales en Inglés. Algunos de ellos
estan traducidos y se pueden conseguir a través de sitios de internet.
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Ellis, A. (1994). Reason And Emotion In Psychotherapy. (2nd ed.). New
York: Birch Lane Press of Carol Publishing Group.

Bernard, M. & Wolfe, J. (Eds.). (2000). The REBT Resource Book For
Practitioners, 2nd ed. New York: Albert Ellis Institute For Rational
Emotive Behavior Therapy.

Walen, S., DiGiuseppe, R., & Dryden, W. (1992). A Practitioner’s Guide To
Rational-Emotive Therapy. (2nd ed.). NY: Oxford University
Press.

Informacion sobre formacion profesional en terapia
cognitiva y materiales se pueden conseguir en el Instituto
Beck. Ladireccion es: Instituto Beck de Terapia e Investigacion
Cognitiva, GSB Building, City Lane and Belmont Avenues,
Suite 700, Bala Cynwyd, PA 19004-1610. El teléfono es (610)
644-3020 y la pagina de interenet es: http://
www.beckinstitute.org

David Burns, el autor de "Feeling Good: The New
Mood Therapy" (Sentirse Bien: La Nueva Terapia del Animo)
ofrece talleres de terapia cognitiva conductual de excelente
reputacion en varias ciudades que estan abiertos a
profesionales de la salud mental. Vea: http://
www.feelingood.com

Las terapias cognitivas conductuales son un enfoque
valioso en la auto-ayuda y ofrecen modos eficaces para
asistir a los adultos y los jovenes. La terapia cognitiva
conductual esta creciendo en importancia debido al énfasis
en una terapia mas breve y en investigacion que valida este
tipo de tratamiento.

Los medios de comunicacion estan dando amplia
atencion a la terapia congnitiva conductual y sus métodos en
cuando se puede aplicar en una variedad de problemas vy
perturbaciones.

Visite nuestro sitio de internet. Puede bajar
copias gratis de los materiales de SOS en
<www.sosprograms.com>
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Sigmund Freud (1856 -1939) es el fundador del psicoanalisis. Mi familia
y yo visitamos su oficina (ahora es un museo de psicoanalisis) en
Vienna, Austria, donde practico terapia durante 25 afios.

Albert Ellis (1913 -2007) su entrenamiento inicial fue como psicoanalista,
pero se separé de este enfoque de ayuda a la gente. Se lo conoce como
el padre de la terapia racional emotiva conductual y abuelo de la terapia
cognitiva conductual. Ellis es el primer terapeuta que acentud el rol que
las conversaciones mentales y las creencias tienen en modelar nuestras
emociones, nuestros problemas y perturbaciones emocionales.
www.rebt.org



