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Introduccion Ansiedad

La ansiedad es una de las emociones

'ﬂ humanas basicas que contiene en si misma
.& aspectos normales y patoldgicos del ser
humano.

Constituye ademas un punto de

W convergencia de aspectos somaticos,
psicolégicos y culturales de las personas.

Como sintoma la ansiedad esta presente en
alguna forma en casi la totalidad de los
trastornos psiquiatricos, sin embargo, en los
trastornos de ansiedad constituye el sintoma
central.
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[ Introduccion Ansiedad ]

PATHOLOICAL ANXETY NORRMAL ANXIETY

Ansiedad normal: emocidn psicobioldgica basica,
adaptativa ante un desafio o peligro presente o futuro. Su
funcion es la de motivar conductas para superar dicha
situacion, y su duracion esta en relacion a la magnitud y la
resolucion del problema que la desencadena.

OrC—1

Ansiedad patologica: es una respuesta exagerada, no
necesariamente ligada a un peligro, situacion u objeto
externo, y que puede llegar a ser incapacitante, al punto de
condicionar la conducta de un individuo, y cuya aparicion o
desaparicion parecen ser mas aleatorias.




Trastornos de Ansiedad DSMV TR

La Ansiedad Social (Fobia Social) se
caracteriza por un miedo intensoy

El Trastorno de Ansiedad Generalizada (TAG)
se caracteriza por una preocupacion
excesivay persistente durante al menos 6
meses, dificil de controlar. Los sintomas
incluyen inquietud, fatiga, dificultad para
concentrarse, irritabilidad, tension
musculary alteraciones del suefo.

El Trastorno de Panico se caracteriza por la
aparicion repentina de ataques de panico
recurrentes e inesperados, acompanados

de al menos cuatro sintomas como
palpitaciones, sudoracion, temblores,
sensacion de asfixia, molestias en el pecho,
mareo, desrealizacién, miedo a perder el
control o morir.

La Fobia Especifica implica un miedo o
ansiedad intensa hacia un objeto o situacién
particular (como volar, animales o alturas),
con respuesta inmediata de ansiedad al
exponerse al estimulo. Las personas evitan
activamente la situacién o la soportan con
gran malestar, y el miedo es
desproporcionado al peligro real.

persistente a situaciones sociales donde la
persona teme ser juzgada o humillada. Esto
provoca ansiedad intensa o ataques de
panico, llevando a evitar dichas situaciones
o enfrentarlas con gran malestar. El
trastorno persiste por al menos 6 mesesy
afecta significativamente la vida social o
laboral.

El Mutismo Selectivo implica la incapacidad
persistente para hablar en situaciones
sociales especificas, aunque la persona si
habla en otros contextos. Este trastorno
afecta areas educativas, laborales o
sociales, tiene una duracién minima de 1
mes Yy ho se debe a falta de conocimiento
delidioma.

El Trastorno de Ansiedad por Separacién
implica una ansiedad excesiva e
inapropiada sobre la separacion de figuras
de apego, acompanada de sintomas como
malestar intenso, preocupaciones
persistentes y resistencia a separarse. Este
trastorno afecta significativamente la vida
social, académica o laboral y tiene una
duracion minima de 4 semanas en nifios 0 6

meses en adultos.

La Agorafobia se caracteriza por un miedo o
ansiedad intensa hacia al menos dos
situaciones como usar transporte publico,
estar en espacios abiertos, multitudes o
fuera de casa solo, por temor a no poder
escapar o recibir ayuda. Este trastorno lleva
a evitar activamente estas situaciones,
afecta significativamente la vida diariay
persiste por al menos 6 meses.
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[ Presentacion Clinica de la Ansiedad ]

Sintomas Emocionales:

e Sentimientos persistentes de nerviosismo o tension: Una sensacion constante de estar
[{3 ”»
al borde”.

* Inquietud: Dificultad para relajarse, sentirse agitado.
* Miedo irracional o excesivo: Temor desproporcionado a situaciones o cosas especificas.

* Sensacion de peligro o catastrofe inminente: Temor constante de que algo malo va a
suceder.

Sintomas Cognitivos:

* Preocupaciones excesivas: Dificultad para controlar la preocupacion, incluso sobre
asuntos menores.

* Pensamientos catastréficos: Imaginar el peor escenario posible en situaciones diversas.

¢ Dificultades de concentracion: Incapacidad para centrarse debido a la ansiedad o
preocupaciones.

¢ Indecision: Dificultad para tomar decisiones por miedo a las consecuencias.

Sintomas Conductuales:

e Evitacion: Tendencia a evitar situaciones, personas o lugares que provocan ansiedad.
e Comportamientos de seguridad: Realizar ciertas acciones para reducir la ansiedad (por
ejemplo, verificar repetidamente que la puerta esta cerrada).

* Inquietud motora: Movimientos corporales repetitivos o nerviosos, como el movimiento de
piernas o0 manos.

Sintomas Fisicos - Somaticos:

e Estos pueden incluir taquicardia, sudoracion, temblores, boca seca, mareos, fatiga, dolores
de cabeza, o problemas gastrointestinales.
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Formas de tratamiento de la Ansiedad

Terapias Psicoldgicas: Terapia Cognitivo-Conductual (TCC): Ayuda a los pacientes a identificar y cambiar patrones de pensamientoy
comportamiento que contribuyen a su ansiedad. Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT): Ensena a los pacientes a aceptar sus
pensamientos sin juzgarlos y comprometerse con acciones alineadas con sus valores. Terapia Psicodinamica: Explora cémo las
experiencias pasadasy los conflictos inconscientes pueden influir en los sentimientos actuales de ansiedad. Terapia de Exposicion:

\, Implica la exposicion gradual y controlada a las situaciones o objetos temidos para reducir la respuesta de ansiedad. Mindfulness y

Técnicas de Relajacioén: Incluyen meditacion, respiracion profunda y relajacién muscular progresiva para manejar el estrés y la ansiedad.

Tratamiento Farmacoldgico: Inhibidores Selectivos de la Recaptacion de Serotonina (ISRS): Antidepresivos comunmente usados para tratar
la ansiedad. Inhibidores de la Recaptacion de Serotonina y Norepinefrina (IRSN): Otra clase de antidepresivos efectivos para algunos
trastornos de ansiedad. Benzodiazepinas: Medicamentos sedantes que pueden ser efectivos para aliviar la ansiedad aguda, pero
generalmente no se recomiendan para uso a largo plazo debido al riesgo de dependencia. Antagonistas y Moduladores de Receptores de
Serotonina: Como la buspirona, son opciones para algunos pacientes. Beta-bloqueantes: A veces se usan para controlar los sintomas
fisicos de la ansiedad, como los temblores.

Cambios en el Estilo de Vida y Estrategias de Autocuidado: Ejercicio Regular: Ayuda a reducir el estrés y mejorar el bienestar general.
Técnicas de Manejo del Estrés: Como la meditacidony el yoga. Dieta Saludable y Suefio Adecuado: Contribuyen al bienestar generaly
pueden reducir los sintomas de ansiedad. Evitar Alcoholy Cafeina: Pueden agravar la ansiedad y causar trastornos del suefo. Red de Apoyo
Social: Hablar con amigos y familiares puede proporcionar apoyo y comprension.

Tratamientos Alternativos y Complementarios: Acupuntura: Algunas personas encuentran alivio de la ansiedad a través de esta practica.
Suplementos y Hierbas: Como la valeriana o la pasiflora, aunque siempre deben usarse bajo supervisiéon médica debido a posibles
interacciones con otros medicamentos.
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Tratamiento efectivos

para los trastornos de
ansiedad

Las psicoterapias conductuales y cognitivas son las
mas estudiadas Intervenciones psicolégicas para

los trastornos de ansiedad.
Resultados de diez anos de estudios.

Los resultados respaldan la eficacia de la
combinacidén cognitivay conductual.
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Cognitive and Behavioral Treatments for Anxiety

Disorders: A Review of Meta-analytic Findings
v

Brett J. Deacon and Jonathan S. Abramowitz
Mayo Clinic

Behavioral and cognitive psychotherapies are the most widely studied
psychological interventions for anxiety disorders. In the present article, the
results of ten years of meta-analytic studies on psychotherapies for the
various anxiety disorders are reviewed and the relative effectiveness of
cognitive and behavioral therapeutic methods is examined. Meta-analytic
results support the effectiveness of combined cognitive and behavioral
approaches for anxiety disorders. Pure behavioral therapies also are effec-
tive and appear to work as well as combined treatment for some dis-
orders. Due to the small number of outcome studies involving pure cognitive
treatments, reliable conclusions about the effectiveness of this approach
cannot be offered. Additional theoretical and practical considerations are
discussed. 2004 Wiley Periodicals, Inc. J Clin Psychol 60: 429-441,
2004.

Keywords: meta-analysis; anxiety; panic disorder; social phobia; generalized
anxiety disorder; obsessive-compulsive disorder; posttraumatic stress disorder

Psychotherapies involving cognitive and behavioral procedures have been established as
empirically supported treatments for anxiety disorders (e.g., Chambless & Ollendick,
2001). A strength of this approach over other approaches to therapy (e.g.. hypnosis) is



Tratamiento Efectivos para la Ansiedad

1. Terapia
Cognitivo-
Conductual (TCC)

4. Técnicas de 2. Terapia de
Relajaciény Aceptaciony
Control de Estrés. Compromiso (ACT).

3. Terapia Basada

en Mindfulness.
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Terapia Cognitivo Conductual (TCC)

LaTCC se basa en laidea de que nuestros
pensamientos, sentimientos y comportamientos
estan interconectados, y que cambiar uno de estos
Pensamientos elementos puede cambiar los otros

Comportamientos

Tolin, D. F. (2023). Doing CBT: A comprehensive guide to
working with behaviors, thoughts, and emotions. Guilford

Publications.
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Elemento Depresion Mania Panico TLP

Creencia de que

Cognitivo Creencia de que no |Creencia de que soy Creencia de que me otros me
valgo nada todopoderoso estoy muriendo |abandonarany sera
heavy!
: ., Excitacion, alta : :
Tristeza, sensacion , o Miedo, aumento de | Todo lo anterior en
. : energia, necesidad . )
Emocional de pesadez, baja .. la frecuencia diferentes
, disminuida de ,
energia . cardiaca, mareos momentos
dormir
., Autolesiones,
: : : Evitacion,
Pasar tiempo Sexo impulsivo, i amenazas de
Conductual . busqueda de ey
excesivo en la cama gastos suicidio, lanzar

reafirmacion :
objetos

Tolin, D. F. (2023). Doing CBT: A comprehensive guide to
workingwith behaviors, thoughts, and emotions. Guilford
Publications.



Evidencias
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Resumen

La fibromialgia es una enfermedad con fuerte impacto psicolégico, de evolucion cronica que

Clinical research

Cognitive-behavioral therapy for anxiety

disorders: ann update on the empirical evidence
Antonia N Kaczikurkin, PhD; Edna B. Foa, PhD

A lzrge amount of resaarch has accumi stedon the ef-
ficacy and effectivaness of cognitive-behaviora! thers-
by (CBT) for anxiety dsordars nchiding post-traumatic
stress disorder obsessivecompus bive disorder pani
dsordar, genaralizad anxiety desorder, social anxiety
dsordar, and peciic phobiz. The pumose of the cur
rent artick is to provide an ovarview of tuo of the
Mot commonty usad BT methods used to traat anxe
ety disorders fexposiure and cognitive tharapy) and to
sumnarze and disuss the current empirical resaarch
regarding the usefu hess of these technigues for esch
anxiety disorder Additionall, we dicuss the difficu -
tias that arse when comparing active BT traatmants,
and we suggest diractions for future resagrch. Owaral,
CBT appears to ha hoth efficaciou s and effective i the
tragtmeant of anxiety disorders, it damantling stid-
ies are peadad  detarmne which pecific treztmant
componants kad o baneficia! outcomeas and which pa-
tiants are most kel to banefit fram thase reatment
COMPonants.

DIUG I - Srbecorrart rap

Zhbiare CMemod DWAMS . BE

Introduction

C ogritive bahavioral therapy (CBT) has baan
shown to ba affsctive for a wide variety of rasrtal
health disorders?! including arcdesty disorders?¢ CET
has also besn associated with frapro vercents in quality
of life in arcdety patients? CBT is typically corceptual-
ized as a short-terra, skills-focused treatreent airced at
altering roaladaptive erootional responses by changing
tha patient's thoughts, behaviors, or both. Tre origirs of
CBT can bz traced back in part to the theorizsof sarly
ressarchers suwh as B. F. Skirmer and Josph Volps,
who pionzeredthe behavioraltherapy roo verrent inthe
1950s. Behavioral therapy supposss that changing ba-
haviors kads to change in erotiors andcognitions such
as appraisals Since its introduction, behavioral therapy
has 2wlved to include cogritive psychotherapy pio-
nearad by the sarly work of psycholb gists sawchas A Tbart
Ellis ard Aaron T. Back. Cognitive therapy focuses on
changing cogritiors which is proposed to changs oo -
tiors and behaviors. Subssquanthy the tarmas cogritive
e R e S T T el
ety GV 2oaad 2y vy speaiic phobia
Aurthor aflilations Univarsiy of Panreivani a, Depar i antofPapchiary,
Fhil adadphia Pannylvania, S0
nddress for mn?ndm Antoria Keakuarkin PR, Departiant of
Papdiatry, Center e Trastment and Sudy of anaty, 2525 Markat
St SutaS00 Mocth, Phil addphia, P 13104, LSA,

(a-mail: snonikan sl med uparnedw

provoca dolor, rigidez e hipersensibilidad en musculos, tendones y articulaciones por mas
) . ' ' ., — ' . - C " . . Copyright © 2015 81CH —Senier Fossarch Group, AInights ressrnved 337 wevew. Seloguse cre.cg

Estudio realizado en pacientes con fibromialgia mostré que -8 TCC es eficaz para diversos trastornos de ansiedad,
el 70,1% de los pacientes experimentaron una disminucién incluidos el trastorno de estrés postraumatico, el TOC, el

o desaparicion de los sintomas de ansiedad tras recibir Tcctrastorno de panico, el TAG, el trastorno de ansiedad social y
(Hidalgo Martinez et al., 2020). la fobia especifica.

Kaczkurkin, A. N., & Foa, E. B. (2015). Cognitive-behavioral therapy for anxiety disorders: an update on
the empirical evidence. Dialogues in clinical neuroscience, 17(3), 337-346.
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Placebo-controlled effect sizes (Hedges’ g) and 95% confidence intervals (CI)
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FIGURE 4 Placebo-controlled effect sizes and 95% confidence intervals (Cl) for disorder-specific, anxiety, depression, and quality of life mea-
sures. QOL, quality of life; ASD, acute stress disorder; GAD, generalized anxiety disorder; OCD, obsessive compulsive disorder; PD, panic disorder;

PTSD, posttraumatic stress disorder; SAD, social anxiety disorder

Carpenter, J. K., Andrews, L. A., Witcraft, S. M., Powers, M. B., Smits, J. A., & Hofmann, S. G. (2018). Cognitive behavioral therapy for anxiety and related

disorders: A meta-analysis of randomized placebo-controlled trials. Depression and anxiety, 35(6), 502-514.
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Short- and long- term efficacy of cognitive behavioral therapy for DSM-IV panic
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Comorbidity

Cognitive behavioral therapy (CBT) andfor pharmacological therapy are considered to be effective in the
treatment of anxiety disorders. Anxiety patients frequently suffer from comorbid psychiatric disorders
such as depression or substance disorders. Ongoing substance disorders and/or severe depressive
symptomatology often are the reason why patients are not treated by outpatient psychotherapy. The
present study was designed to evaluate whether CBT is comparably effective both in anxiety patients
with and without comorbid axis-I-diagnoses.

In a 5-weeks standardized inpatient CBT program for anxiety disorders at the Center of Mental Health,
Ingolstadt, 48 patients with panic disorder according to DSM-IV were included. 42% of the patients
suffered from panic disorder only, 58% from at least one further mental disorder, mainly from affective
and|or substance disorders. The severity of symptomatology was determined using psychometric scales
at admission, at discharge and at the follow-up investigation.

In general, therapy was highly effective. Panic symptoms as well as anxious cognitions and avoidance
behavior were significantly reduced at discharge and results remained stable until the follow-up
investigation. Therapy was equally effective in both groups, in patients with pure and patients with
comorbid panic disorder at discharge as well as at the follow-up investigation. Thus, patients with
comorbid affective or substance disorders should not be excluded from psychotherapeutic programs in
future,

© 2011 Elsevier Ltd. All rights reserved.

El estudio incluyo a 48 pacientes con trastorno de panico que participaron en un programa de CBT
estandarizado de 5 semanas en un entorno hospitalario.

EL58% de los pacientes presentaba al menos un trastorno mental adicional, principalmente
trastornos afectivos o por uso de sustancias.

Se evalud la gravedad de los sintomas usando escalas psicométricas al ingreso, al altay en un
seguimiento promedio de 20 meses después.

Los resultados mostraron que la terapia fue altamente efectiva en reducir significativamente los
sintomas de panico, las cogniciones ansiosas y el comportamiento de evitacion.

La eficacia de la terapia fue igual tanto en pacientes con trastorno de panico puro como en
aquellos con comorbilidad, y los resultados se mantuvieron estables hasta el seguimiento.

Esto sugiere que los pacientes con trastornos afectivos o por uso de sustancias comorbidos no
deben ser excluidos de los programas psicoterapéuticos.

El estudio también encontré que la medicacion psicotrépica (principalmente antidepresivos) no se
modificé durante el tratamiento y no afectd los resultados del tratamiento.

La terapia fue igualmente efectiva independientemente de la medicaciéon. Ademas, el 57% de los
pacientes recibioé psicoterapia ambulatoria continua después del alta, lo que sugiere la
importancia de un tratamiento continuo en pacientes con cogniciones agorafdbicas intensas.

Rathgeb-Fuetsch, M., Kempter, G., Feil, A., Pollmacher, T., & Schuld, A. (2011). Short-and long-
term efficacy of cognitive behavioral therapy for DSM-IV panic disorder in patients with and
without severe psychiatric comorbidity. Journal of psychiatric research, 45(9), 1264-1268.
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Estructura Clasica

IEIGER

Intervencion /

Objetivos

Evaluacion

Diagnostico Psicoeducacion :
Tratamiento

Terapéuticos

Relacion Terapéutica
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Sesion 1: Evaluacion inicial del
paciente. Explicacion del TAG y
TCC. Establecimiento de objetivos
terapéuticos. Introduccién a la
relaciéon entre pensamientos,
emociones y comportamientos.

Sesion 5: Técnicas de Relajaciony

Respiracion Aprendery practicar
técnicas de relajacion y respiracion.
Discusion sobre como y cuando
utilizar estas técnicas.

Sesion 9: Habilidades de
Afrontamiento Avanzadas
Desarrollo de habilidades
avanzadas de afrontamiento para
manejar la ansiedad.Discusion
sobre como mantener el progreso.

Estructura TCC

Sesion 2: Educacion sobre la
Ansiedad Educacién sobre la
naturaleza de la ansiedad y el TAG.
Identificacion de sintomasy
desencadenantes de la ansiedad.
Introducciodn a la auto-observacion
y registro de pensamientos.

Sesion 6: Continuacion de la
Reestructuracion Cognitiva
Profundizacidn en la
reestructuracion cognitiva.
Ejemplosy practica en sesion.

Sesion 10: Prevencion de
Recaidas Estrategias para prevenir
recaidas. ldentificacion de sefiales

de advertenciay planificacion de
respuesta.

Sesion 3: Identificacion de
Pensamientos Automaticos /
Aprender a identificar pensamientos
automaticos negativos.
Introduccion a la técnica de registro
de pensamientos. Tareas para casa:
registro diario de pensamientos
automaticos.

Sesion 7: Exposicion a
Preocupaciones Introduccioén a la
técnica de exposicion. Planificacion
de ejercicios de exposicion
graduada.

Sesion 11: Integracion y Refuerzo
de las habilidades aprendidas.
Revision de los progresos y ajustes
necesarios.

Dr. Jonathan Martinez Libano / jonathan@adipa.cl

Sesion 4: Desafio de
Pensamientos Automaticos
Entrenamiento en técnicas para
desafiary reestructurar
pensamientos automaticos
negativos. Ejercicios practicos en
sesion.

Sesion 8: Implementacion de la
Exposicion Realizar ejercicios de
exposicidon en sesioén o discutir
experiencias de exposicion
realizadas como tarea. Ajustar el
plan de exposicion segun sea
nhecesario.

Sesion 12: Cierre - Revision de los
objetivos alcanzados.




Tareas Habituales

Registro de Pensamientos Automaticos:
Los pacientes pueden llevar un diario
donde anoten sus pensamientos
automaticos, especialmente aquellos que
surgen en momentos de angustia o
ansiedad. Esto ayuda a aumentar la
conciencia sobre los patrones de
pensamientoy a prepararse para la
reestructuracion cognitiva.

Desafio de Creencias Irracionales:
Escribir sobre creencias irracionales
especificas y desafiarlas a través de la
recoleccion de evidencia que las
contradiga.

Analisis de Problemas y Toma de
Decisiones: Utilizar técnicas aprendidas en
la terapia para abordar un problema
especifico o tomar una decision,
registrando el proceso y los resultados.

Diario de Gratitud: Escribir diariamente
tres cosas por las cuales estan
agradecidos. Esto puede ayudar a cambiar
el enfoque de pensamientos negativos a
aspectos positivos de sus vidas.

Ejercicios de Atencion Plena
(Mindfulness): Practicar ejercicios de
atencion plena y meditacion para mejorar la
conciencia del momento presente y reducir
la rumiacion o preocupacion.

Dr. Jonathan Martinez Libano / jonathan@adipa.cl

Practica de Habilidades Sociales: Si es
relevante, realizar tareas disefiadas para
mejorar las habilidades sociales, como
iniciar conversaciones, hacer peticiones o
expresar opiniones.

Practica de Técnicas de Relajacion:
Instrucciones para practicar técnicas de
relajacién, como la respiraciéon profunda o
la relajacion muscular progresiva, y llevar
un registro de como estas técnicas afectan
su nivel de ansiedad o estrés.

Tareas de Autocuidado: Comprometerse a
realizar actividades especificas de
autocuidado, como ejercicio fisico, comer
saludablemente o tener tiempo de ocio, y
anotar cOmo se sienten antes y después de
estas actividades.

Ejercicios de Exposicion: Si es relevante,
realizar actividades graduadas de
exposicidn a situaciones que provocan
ansiedad, comenzando por las menos
angustiantes y avanzando hacia las mas
desafiantes.

Planificacion de Actividades Placenteras:
Planificar y llevar a cabo actividades
placenteras o gratificantes, especialmente
si se ha experimentado anhedonia o falta de
interés.

Lecturas Educativas o de Autoayuda: Leer

materiales educativos o libros de

autoayuda relacionados con los temas
tratados en terapia y reflexionar o escribir
sobre como se relacionan con sus
experiencias personales.
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Comencemos Midiendo

Inventario de Ansiedad de Beck
(BAI): Especifica para la ansiedad, el
BAl es ampliamente usado para medir
la severidad de la ansiedad en
adolescentes y adultos, evaluando
sintomas como nerviosismo,
temblores y miedo a perder el control.

Escala de Ansiedad y Depresion de
Hamilton (HADS): Utilizada para
evaluar tanto ansiedad como
depresion, es especialmente Util en el
contexto médico para identificar
trastornos de ansiedad y depresivos
en pacientes con enfermedades
fisicas.

Escala de Ansiedad de Hamilton
(HAM-A): Una de las primeras escalas
desarrolladas para la evaluacion
clinica de la ansiedad. Evalua tanto la
ansiedad psiquica (preocupaciones,
tensién, miedos) como la ansiedad
somatica (sintomas fisicos).

Cuestionario de Ansiedad Estado-
Rasgo (STAI): Mide la ansiedad en dos
dimensiones: estado (ansiedad
temporal en una situacion especifica)
y rasgo (ansiedad como caracteristica
personal).

v

Inventario de Ansiedad Estado-
Rasgo para Ninos (STAIC): Version
del STAl adaptada para nifios, que
mide la ansiedad como un estado
temporaly como un rasgo mas
persistente en nifos y adolescentes.

Escala de Ansiedad Social de
Liebowitz (LSAS): Especifica para la
evaluacion de la ansiedad social o
fobia social, mide el temory la
evitacién en situaciones de
rendimiento y situaciones sociales.

Escala de Miedo de Spence para
Ninos (SCAS): Disefada para evaluar
sintomas especificos de ansiedad en

ninos y adolescentes, incluyendo
fobias, separacion, panico/agorafobia

y ansiedad social.

Inventario de Trastorno de Panicoy
Agorafobia (PDSS): Especialmente
disefiado para evaluar la severidad de
los sintomas del trastorno de panico,
incluyendo la presencia de agorafobia.

v

Escala de Gravedad del Trastorno de
Ansiedad Generalizada (GAD-7): Un
breve cuestionario autoaplicable
utilizado para identificary medir la
severidad del trastorno de ansiedad
generalizada.

Inventario de Fobia Social (SPIN):
Un cuestionario autoadministrado
enfocado especificamente en la
identificacion y medicion de la fobia
social

DASS-21 (Depression Anxiety Stress
Scales - 21 items)

Dr. Jonathan Martinez Libano / jonathan@adipa.cl
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DASS-21

Por favor lea las siguientes afirmaciones y coloque un circulo alrededor de un nimero (0, 1, 2, 3) que indica en

qué grado le ha ocurrido a usted esta afirmacion durante la semana pasada. La escala de calificacion es la

siguiente:

tiempo.

0: No me ha ocurrido; 1: Me ha ocurrido un poco, o durante parte del tiempo; 2: Me ha ocurrido

bastante, o durante una buena parte del tiempo; 3: Me ha ocurrido mucho, o la mayor parte del

M2 90 = S W B e Tk e

bl
12.
13.
14.

Me ha costado mucho descargar 1a tension ...........ccocveveveeeeiciieceecesce e
Me di-cuentaque tenia 1a boca seca; i i nonantiamnnnr i
No podia sentir ninglin SENtMIENto POSILIVO ....ovvevveevireeeeesereeeeesesseesaeseens
Seme hizo dificil:respirar i sl ininrainias
Se me hizo dificil tomar la iniciativa para hacer cosas ........cc.cocceeeveinecnenne.
Reaccioné exageradamente en ciertas SItUACIONES .....c.ccveeverueereesvereereensennes

Senti que mis'manos temblaban: ... mniiiniinniiiian it
He sentido que estaba gastando una gran cantidad de energia

Estaba preocupado por situaciones en las cuales podia tener panico o en las que podria
hacer el ridiculo:ssiiesmnesainunay s oL s inaitaiasnie i sl

He sentido que no habia nada que me ilusionara..............................

Me‘he sentido INqUIeto s = st i s i s ol
Seme hizo dificil relajaime’. oo R s
Me SentiTiSte ViAEPrMIA0 .- ccsuibuisciniionissmisnativosbimsssstsrsiastesoaani bt i ot s

No toleré nada que no me permitiera continuar con lo que estaba haciendo....

Dr. Jonathan Martinez Libano / jonathan@adipa.cl
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Puntos de corte comtinmente utilizados:

Depresion:

5-6 depresion leve

7-10 depresion moderada

11-13 depresion severa

14 o mas, depresion extremadamente severa.

Ansiedad:

4 ansiedad leve

5-7 ansiedad moderada

8-9 ansiedad severa

10 o mas, ansiedad extremadamente severa.

Estrés:

8-9 estrés leve

10-12 estrés moderado

13-16 estrés severo

17 o mas, estrés extremadamente severo.
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Trastomo de Ansiedad generalizada - Escala de 7 items (GAD-)
INVENTARIO DE ANSIEDAD DE BECK BAI

Mok Resin (Beck, Epstein, Brown & Steer, 1988) - ) _ |
INVENTARIO DE ANSIEDAD ESTA?;)—RASGO (State Trait Anxiety Inventory Durante las Ultlmas ) setmanas, ;con que frecuencia e han Nunca Vanos  Masde lamitad  Casitodos
Terapeuta Fecha Aplicacién _ Clave participante molestdo los siuients problemas? ks blade  luds
ANSIEDAD-ESTADO ) T 8 .
s e i ey DATOS SOUTODENOGRATTEDS . Sentie e, s 0 i L 2 3
mejor como se siente usted ahora mismo, en este momento. No hay respuestas buenas ni Nombre CompletO:
malas. No emplee demasiado tiempo en cada frase y conteste sefialando la respuesta que Sexo: Masculino (1) Femenino (2) Edad
mejor describa su situacion presente = - - —
Barrio: Estrato socioeconomico (1) (2) (3) (4) (5) (6) ‘
= Estado Civil: Soltero/a (1) Casado/a (2) Union libre (3) Separado/a (4) Viudo/a (5) 1 Noser capaz e detener o controlar [as preocupaciones 0 l ) ]
Cast nunca veias A menudo |Casi siemp T 1 . s : R .
. Escolaridad: Sin estudios (1) Primaria (2) Secundaria (3) Técnico (4) Superior (5)
7. Me siento seguro A continuacion hay una lista de sintomas frecuentes de ansiedad. Lea, por favor, cada uno de
B g::z . cll?s atentamente. Indique el grado de molestia que le ha provocado ?ada sinfoma durante los 1} Preocupme demamdopordlfemutes 00848 0 I ) }
5__Me siento comodo (estoy a gusto) ‘ tltimos 7 dias colocando el nimero adecuado en el espacio correspondiente:
6. Me siento alterado
T Setias e P posbles 0:Ninguno _ I: Ligero  2: Moderado _ 3: Grave R 0 1 2 1
8. Me siento descansado . - . Lener emas parare me
3. Ko oo mrgatndo, . | Insensibilidad fisica o cosquilleo 0123 Pt
et cntess carai | )| Acloranient N ) 1
3. Estoy desasosegad e . s 610 qUE 10 e 0
N T T 3. | Debilidad en las piernas 0 12 3 INUIEHo qUE R0 puede pEIAECer qul
15, Estoy relajado In d d l 3
16. Me siento satisfecho / canacidad para relajarme ( y 2
17. Estoy preocupado 4 p p J SN 6 EﬂOJme ﬁﬂ]memeomtable 0 1 2 3
18. Me siento aturdido y sobreexcitado 5. | Temora que suceda lo peor 012 3
19. Me siento alegre
20. En este momento me siento bien 6 Mareos 0 VéITlgOS 0 1
7. | Aceleracion del ritmo cardiaco 012 : 1. Sentir uiedo como s algo homble pudiera suceder ! 1 ) j
8. | Sensacion de inestabilidad e inseguridad fisica 0123
9. | Sensacion de estar aterrorizado 0123 i ' +
10. | Nerviosismo 01723 Stonar el pundaje e cad columna
[1. | Sensacion de ahogo 0123
v ( ) 3 . .
12. Eem‘bpr enlas i _ 012 Puntae Toal (e pnties e s cohomnes) =
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Diversas Técnicas

Segunda
Generacion

e Conductual e Cognitivo

Dr. Jonathan Martinez Libano / jonathan@adipa.cl

e Contextual
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Diversas Técnicas

\ Segunda
Generacion

e Conductual e Cognitivo
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e Contextual
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Criticas a la Primera Generacion

Falta de Enfoque en los Procesos Cognitivos Internos:

e La terapia conductual ignoraba los pensamientos y creencias, lo que impedia tratar las causas
profundas de trastornos emocionales como la depresion o la ansiedad.

¢ Pacientes con trastornos como depresion o TOC presentaban patrones de pensamientos repetitivos que
la modificacion conductual no abordaba.

Reduccionismo Conductual:

¢ El conductismo trataba la mente humana como una "caja negra", reduciendo el comportamiento a una
simple relacion estimulo-respuesta, ignorando la complejidad humana.

e Casos clinicos complejos, como el trastorno limite de la personalidad, no podian ser abordados
adecuadamente solo desde un enfoque conductual.

Eficacia Limitada en Trastornos Cognitivos-Emocionales:

¢ Aunque la primera generacion fue eficaz en el tratamiento de conductas especificas, no abordaba
trastornos emocionales complejos, como la depresion o la ansiedad generalizada.

¢ Pacientes con depresion seguian teniendo sintomas emocionales profundos a pesar de modificar
conductas superficiales.

Problemas en la Generalizacion y Mantenimiento del Cambio:

e Las intervenciones conductuales no siempre se mantenian ni se generalizaban a otros contextos fuera
de la terapia.

¢ En el tratamiento de la conducta agresiva infantil, los cambios no siempre se transferian a otros entornos
fuera del aula o la casa.

Minimizaciéon del Papel de las Emociones:

¢ La primera generacion minimizaba las emociones, considerandolas solo como respuestas
condicionadas, sin abordar su relaciéon con los pensamientos.

e Loshrastoties afectivos) como @=dgpresion, requerian un enfoque mas profundo para modifici%r los
patrones emocienates!sulyacentes.



Exposicion gradual
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Consiste en exponer al paciente, de forma controlada y progresiva, a los estimulos o situaciones
que generan ansiedad, sin permitir conductas de evitacion.

El ObjetIVO es disminuir la respuesta de ansiedad Ejemplo: En una fobia social, el paciente puede comenzar

a través de la habituacion, ayudando al paciente @  exponiéndose a hablar con un amigo cercanoy,
comprobar que la amenaza percibida no esreal o gradualmente, a situaciones mas desafiantes como hablar
en publico.

tan peligrosa como imagina.
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Desensibilizacion
sistematica

* Combina la exposicion gradual con técnicas de
relajacion.

* Primero, se entrena al paciente en relajacion
profunda (como relajacion muscular progresiva)
y luego se le expone a una jerarquia de
estimulos ansiégenos, comenzando por los
menos intensos.

* Laideaes que larelajacion compita con la
ansiedad, reduciéndola.

* Ejemplo: Para tratar la fobia a los aviones,
se crea una lista jerarquizada que incluye
mirar fotos de aviones, escuchar
grabaciones de vuelos, visitar un
aeropuerto, y finalmente volar.

Dr. Jonathan Martinez Libano / jonathan@adipa.cl




Técnicas de Respiracion y Relajacion

"‘ H[' '

Las técnicas de respiraciony
relajacion son herramientas
poderosas que pueden tener un
impacto significativo en la
ansiedad.

Estas técnicas no solo ayudan a
manejar el estrés y la ansiedad,
sino que también contribuyen al
desarrollo de habilidades
emocionales y sociales clave.

Dr. Jonathan Martinez Libano / jonathan@adipa.cl




Técnicas de
Respiraciony
Relajacion

1. Manejo del Estrés y la Ansiedad

Reduccidn de la Respuesta al Estrés: La respiracion profunda y las técnicas de relajacion activan el sistema nervioso
parasimpatico, lo que ayuda a reducir la respuesta del cuerpo al estrés.

Control de la Ansiedad: Estas técnicas pueden disminuir los sintomas de ansiedad, permitiendo a los adolescentes enfrentar
situaciones estresantes con mayor calmay claridad.

2. Mejora de la Conciencia y Regulacién Emocional

Aumento de la Conciencia Emocional: Al centrarse en la respiracion y la relajacion, los adolescentes pueden volverse mas
conscientes de sus estados emocionales internos.

Habilidades de Regulacion Emocional: Aprender a calmar el cuerpo y la mente puede ser un primer paso crucial en el manejo
efectivo de las emociones intensas.

3. Fomento de la Atencidn y la Concentracion

Mejora de la Atencidn: Las técnicas de respiracién y relajacion pueden mejorar la capacidad de concentraciéon y atencion, lo que
es beneficioso tanto en el aprendizaje académico como en las interacciones sociales.

Reduccidn de la Distraccion: Al reducir los niveles de estrés, los adolescentes pueden encontrar mas facil enfocarse en tareas y
actividades.



4. Desarrollo de la Empatia y las Habilidades Sociales

V 4 o
Tecnicas de
° 4 F todelaE tia: Al est : lajad ientes, L
Resp|rac|on y adolescentes pueden ser més receptivos y sensibles alas
emociones de los demas.
[ J [ Y 4
Relajacion

Mejora de las Relaciones Interpersonales: La capacidad de manejar
el estrés y las emociones puede llevar a interacciones mas
positivas con los demas.

5. Promociodn del Bienestar General

Mejora del Suefio: Las técnicas de relajacién pueden mejorar la
calidad del suefio, lo cual es crucial para el bienestar emocional y
fisico.

Aumento de la Resiliencia: Estas practicas pueden ayudar a los
adolescentes a desarrollar resiliencia frente a los desafios y las
presiones cotidianas.




Técnicas de Respiracion

Respiracion Diafragmatica o Abdominal:

e Coémo se Hace: Respira profundamente a través de la nariz,
permitiendo que tu abdomen se expanda completamente. Exhala
lentamente por la boca o la nariz.

¢ Beneficios: Reduce la respuesta al estrés y promueve la relajacion.

Respiracién 4-7-8:

e Coémo se Hace: Inhala por la nariz contando hasta 4, mantén la
respiracion durante 7 segundos, y exhala completamente por la
boca durante 8 segundos.

¢ Beneficios: Ayuda a calmar la mente y puede ser util para conciliar
el suefio.

Respiracion Alterna por la Nariz (Nadi Shodhana):

e Como se Hace: Cierra una fosa nasal y respira profundamente por la
otra. Cambia de fosa nasaly repite.

* Beneficios: Equilibra los hemisferios del cerebro y calma la mente.

Respiracion de Fuego (Kapalabhati):

e Como se Hace: Realiza una serie de respiraciones cortas 'y
explosivas, enfocandote en la exhalacion activa.
¢ Beneficios: Energizante, mejora la funcidon pulmonary fortalece los

musculos abdominales. ) ) ) .
Dr. Jonathan Martinez Libano / jonathan@adipa.cl



Técnicas de Relajacion

* Relajacion Muscular Progresiva:

* Como se Hace: Tensay relaja secuencialmente
diferentes grupos de musculos en todo el cuerpo.

* Beneficios: Reduce la tensién musculary el estrés,
mejora la conciencia corporal.
* Visualizacién o Imaginacién Guiada:

* Como se Hace: Cierra los ojos e imagina una
escena pacificay relajante. Enfocate en los detalles
sensoriales de esta escena.

* Beneficios: Promueve la relajacion mentaly puede
ayudar a reducir la ansiedad.
* Yogay Tai Chi:

« Como se Hace: Practica secuencias de
movimientos y posturas que integran la respiracion
y la atencion plena.

* Beneficios: Mejora la flexibilidad, reduce el estrés 'y
aumenta la conciencia corporal.

Dr. Jonathan Martinez Libano / jonathan@adipa.cl
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Modelado
(aprendizaje vicario)

* Elpaciente observa a un modelo (puede
ser el terapeuta o un video) enfrentando
con éxito una situacion ansidégena.

* Estoreduce el miedo al mostrarle que es
posible enfrentar esa situacién de forma

segura.

* Ejemplo: Un paciente con miedo a
las aranas observa como el
terapeuta se acercay manipula una
arana sin consecuencias negativas,
lo que disminuye gradualmente su
ansiedad.

Dr. Jonathan Martinez Libano / jonathan@adipa.cl




Prevencion de respuesta

* Se utiliza principalmente en trastorno
obsesivo-compulsivo (TOC) y consiste
en exponer al paciente al estimulo que
le genera ansiedad sin que realice la
compulsion asociada, evitando que
esta ultima refuerce la ansiedad. Con el
tiempo, la ansiedad disminuye.

* Ejemplo: En un paciente con TOC que
teme la contaminaciény se lava las
manos compulsivamente, se le expone
a tocar un objeto "contaminado"y se le
impide lavarse las manos.

Dr. Jonathan Martinez Libano / jonathan@adipa.cl
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Exposicion interoceptiva

* Se expone al paciente a las sensaciones
fisicas asociadas con la ansiedad o el
panico (p. €j., mareo, taquicardia) para
desensibilizarlo a estas sensacionesy
ensenarle que no son peligrosas.

* Ejemplo: En un trastorno de panico,
el paciente puede girar rapidamente
en una silla para experimentar
mareo o correr en el lugar para
inducir taquicardia, hasta que
disminuya la ansiedad hacia esas
sensaciones.

Dr. Jonathan Martinez Libano / jonathan@adipa.cl 38



Diversas Técnicas

Segunda
Generacion

e Conductual e Cognitivo
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e Contextual
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Aaron Beck:

e Definié la TCC como un tipo
de psicoterapia que se
enfoca en modificar los
patrones de pensamiento
distorsionados, creencias
irracionalesy
comportamientos
problematicos mediante
una serie de técnicas
estructuradasy directivas.

Beck subraya la
importancia de la relacion
entre pensamientos,
emocionesy

comportamientos, y como
esta interaccion afecta la
salud mental.

Beck, A. T. (1970). Cognitive therapy: Nature and relation to

behavior therapy. Behavior therapy, 1(2), 184-200.

Beck, A. T. (2016). Cognitive therapy: Nature and relation to
I iipa.c/ behavior therapy-republished article. Behavior therapy, 47(6),

776-784.




Triada Cognitiva de Beck

* La "triada cognitiva” es un
concepto central en la teoria de la
gepresmn desarrollada por Aaron

eck.

* Esta triada se refiere a tres
patrones de pensamiento
especificamente negativos que son
tipicos en las personas que sufren
de depresion.

* Beck postuld que estos patrones de
pensamiento distorsionado juegan
un papel fundamental en el
desarrollo y la perpetuacion de la
depresion.

1. Vision negativa
de si mismo

3. Vision negativa
del futuro

Dr. Jonathan Martinez Libano

2. Vision negativa
del mundo



Albert Ellis

* Forma de psicoterapia que
ayuda a los individuos a
identificar, desafiar y cambiar
sus creencias irracionalesy
pensamientos negativos.

* Segun Ellis, estas creenciasy
pensamientos son a menudo la
causa de problemas
emocionalesyde
comportamiento.

Ellis, A., David, D., & Lynn, S. J. (2010). Rational and
irrational beliefs: A historical and conceptual

perspective. Rational and irrational beliefs: Research, theory,
and clinical practice, 3-22.

Ellis, A., & Dryden, W. (2007). The practice of rational emotive
behavior therapy. Springer publishing company.




Judith Beck

e Proceso colaborativo entre el

terapeutay el paciente que se enfoca
en las dificultades actuales y en la
ensenanza de habilidades
especificas para cambiar
pensamientos y comportamientos

negativos, y mejorar el estado

emocional.
Beck, J. S. (2020). Cognitive behavior therapy: Basics and

beyond. Guilford Publications.

Dr. Martinez Libano / jonathan@adipa.cl / 43
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Situation

Cognition

Emotional Reaction s Behavioral Reaction «»| Physiological Reaction
and Mood

Basic cognitive behavioral model. From Exploring Three
Approaches to Psychotherapy (p. 132), by L. S. Greenberg,
N. McWilliams, and A. Wenzel, 2014, Washington, DC:
American Psychological Association. Copyright 2014 by the
American Psychological Association.

drmartinezlibano.com
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* Brewin (1996) indica que
se puede distinguir entre
cogniciones que son
relativamente accesibles a
la conciencia, como los
pensamientos
automaticos, y las
denominadas cogniciones
mas profundas, que son
menos accesibles, como
los "esquemas*®.

@adipa.cl / 46



Pensamientos Automaticos / Esquemas Cognitivos

Estan directamente accesibles
a la conciencia; es decir, las
Suelen ser breves, verbales o personas suelen ser
en forma de imagenes. conscientes de estos
pensamientos cuando se les
pide que se centren en ellos.

Son cogniciones que surgen
espontaneamente en
respuesta a situaciones
especificas.

Los pensamientos .

automaticos a menudo reflejan Son estructuras Los esquemas se desarrollan a
las creencias subyacentes de cognitivas mas profundasy lo largo del tiempo a partir de
uha persona, pero pueden no duraderas que influyen en experiencias de vida y actian

ser completamente cOémo una persona interpreta como filtros o lentes a través
representativos de esas los eventos y la informacion. de los cuales vemos el mundo.
creencias mas profundas.

Suelen ser menos accesibles a
la conciencia inmediata. No
siempre somos conscientes de
nuestros esquemas, pero
tienen un impacto significativo
en nuestra percepciony
comportamiento.

Los esquemas pueden incluir
creencias sobre uno mismo,
los demasy el mundo, y suelen
ser mas resistentes al cambio
que los pensamientos
automaticos.

UL, IvVidiunes Livdii / Jonathan@adipa.
drmartinezlibano.com




Lista de Creencias Irracionales “Conociendo al enemigo”

Catastrofismo: Creer que el peor escenario posible va a ocurrir. Por ejemplo, pensar que cometer un pequeno error en el trabajo resultara en ser despedido.

Sobregeneralizacion: Creer que un evento negativo es parte de un patréon constante de fracaso. Por ejemplo, si algo sale mal, pensar "esto siempre me pasa".

Pensamiento Todo o Nada (Pensamiento Dicotémico): Ver las situaciones en términos extremaos, sin términos medios. Por ejemplo, si no es perfecto, entonces es
un desastre.

Lectura de la Mente: Creer que se sabe lo que los demas estan pensando y que estan pensando lo peor. Por ejemplo, pensar que otros te ven como aburrido o
incompetente.

Personalizacién: Creer que todo gira en torno a uno mismo o que los eventos externos estan directamente relacionados contigo. Por ejemplo, pensar que la mala
actitud de un amigo es culpa tuya.

Deberia: Utilizar "deberia", "tendria que" o "debo" para establecer expectativas poco realistas para uno mismo u otros. Por ejemplo, pensar "debo ser siempre
fuerte y nunca mostrar ansiedad".

Filtraje Mental (Focalizacion en lo Negativo): Fijarse solo en los aspectos negativos de una situacion, ignorando los positivos. Por ejemplo, centrarse en una
pequena critica e ignorar todos los elogios.

Etiguetamiento: Asignarse a uno mismo o a otros etiquetas negativas basadas en errores o percances. Por ejemplo, cometer un error y etiquetarse a si mismo
como "inutil" o "fracasado".

Exageracion (Magnificacion) y Minimizacion: Exagerar la importancia de los problemas o errores y/o minimizar la importancia de tus propios atributos positivos. Por
ejemplo, magnificar la gravedad de un error menor y minimizar el significado de tus logros.

Falta de Tolerancia a la Incertidumbre: Necesidad de saber con certeza y predecir lo que sucedera, creyendo que la incertidumbre es insoportable. Por ejemplo,
sentir ansiedad porque no se puede predecir el resultado de un evento futuro.
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Registro de Pensamientos

Este registro ayuda al paciente a:

Identificar la Situacidon: Reconocer situaciones especificas que desencadenan
pensamientos y emociones negativas.

Reconocer Emociones y su Intensidad: Poner nombre a las emociones experimentadas y
calificar su intensidad ayuda a entender su impacto.

Registrar Pensamientos Automaticos: Anotar los pensamientos que surgen
automaticamente en estas situaciones.

Analizar la Evidencia: Desglosar la evidencia que apoyay la que desafia estos
pensamientos automaticos.

Desarrollar Pensamientos Alternativos: Crear pensamientos mas equilibrados y racionales
basados en el analisis de la evidencia.
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Diversas Técnicas

Segunda
Generacion

e Conductual e Cognitivo
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e Contextual
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Tercera Generacion: Terapias Contextuales o
Basadas en Procesos (A partir de 1980 - 1990)

4 )

Terapia Dialéctico-
Conductual (DBT)
Marsha Linehan
Finales de 1980
(publicada en 1993)

- /

4 )

Terapia Centrada en
los Esquemas (TCE)
Jeffrey E. Young
Desarrollo en los 80
y formalizacion en
1990

\_ /

4 )

Terapia de
Aceptaciony
Compromiso (ACT)
Steven C. Hayes
1986 (primer
desarrollo teodrico),
libro principal
publicado en 1999

\ /

4 )

Psicoterapia
Analitico-Funcional
(FAP) Robert
Kohlenberg y Mavis
Tsai 1991

\ /

4 )

Terapia Cognitiva
Basadaen
Mindfulness (MBCT)
Zindel Segal, Mark
Williams, y John
Teasdale 2000

\ /

4 )

Terapia Conductual
Integral de Parejas
(IBCT) Neil S.
Jacobson y Andrew
Christensen 2001

\ /

-

Terapia Basadaen la
Compasion (CFT)
Paul Gilbert 2004

Y4

\ J

Activacion

Conductual (BA) Neil
S. Jacobson,
Christopher Martelly
Sona Dimidjian
Desarrollo en la
década de 1990,
formalizado en 2001-

\ 2005 /
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Tercera Generacion: Terapias Contextuales o
Basadas en Procesos (A partir de 1980 - 1990)

eFlexibilidad Psicolégica
eAceptacion de las Experiencias Internas

ElementOS eDesfusion Cognitiva
*Mindfulness o Atencién Plena
Tra nsversa l.eS d e la S *Enfoque en los Valores Personales

eRelacidn Terapéutica como Contexto para el
Cambio

eEvitacion Experiencial y Tolerancia al Malestar
eContexto sobre Contenido
eEquilibrio entre Cambio y Aceptacién

Terapias de Tercera
Generacidén

Dr. Martinez Libano / jonathan@adipa.cl/
drmartinezlibano.com



El "Mindfulness", o atencién plena, es
una practica que implica enfocar la
conciencia en el momento presente de
manera intencional y sin juzgar.

Se trata de ser plenamente consciente
de tus pensamientos, emociones,
sensaciones corporales y ambiente,
aceptandolos tal como son.

Esta practica tiene sus raices en las
tradiciones budistas y ha sido
popularizada en Occidente en las

ultimas décadas.

Dr. Jonathan Martin




* Este estudio realizd una revision sistematica y
un meta-analisis de ensayos controlados
aleatorios para evaluar la efectividad de la
reduccidn del estrés basada en mindfulness
(MBSR) en la salud mental y el mindfulness de
pacientes con diabetes.

European Child & Adolescent Psychiatry (2023) 32:1863-1872
https://doi.org/10.1007/500787-022-02005-7
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The effectiveness of a single session of mindfulness-based cognitive
training on cardiac vagal control and core symptoms in children

and adolescents with attention-deficit/hyperactivity disorder (ADHD):
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Abstract

This study examined the effectiveness of a mindfulness-based intervention (MBI) on Conners’ continuous performance test
scores (CPTs), cardiac vagal control (CVC) assessed by vagally mediated heart rate variability (HRV), and mood in children
and adolescents with ADHD. We conducted a randomized controlled trial (RCT) recruiting 70 children and adolescents (M
age 11.03, SD 2.78) with a clinical diagnosis of ADHD, which were allocated to either 1 session of mindfulness cognitive
training, or an active control condition and were examined at baseline, post-treatment and 4-week follow-up. See clinicaltri-
als.gov: NCT04316832. There was a significant main effect of time on the primary outcomes measured by CPT scores of
attention-related problems (omission errors, reaction time) and hyperactivity—impulsivity (commission errors). However,
time-by-group interaction did not achieve statistical significance for commission errors and hit RT, indicating that the changes
over time in these outcomes were not significantly different between the MBI and Control conditions. In addition, there was
a significant time-by-group interaction for omission errors. Relative to control, MBI resulted in a small (d=0.011) non-
statistically significant reduction in omission errors post-treatment. Furthermore, there were no significant differences in
detectability. Secondary outcomes were CVC and mood. A small treatment effect on CVC (d =0.37) was observed; there was
a slight increase in vagally mediated HRV measure post-treatment. There were no significant differences in mood improve-
ment over time between conditions. One brief session of MBI effectively enhances CVC but does not significantly improve
CPT scores of attention-related problems and hyperactivity—impulsivity or mood in children with ADHD.
Clinicaltrials.gov: NCT04316832.
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REVIEW ARTICLE

The effectiveness of mindfulness-based stress
reduction (MBSR) on the mental health,
HbA1C, and mindfulness of diabetes patients:
A systematic review and meta-analysis of
randomised controlled trials

Virginia Fisher' | Wendy Wen Li’ | Usman Malabu'?

!James Cook University, Townsville,

Australia Abstract
>Townsville University Hospital, The clinically standardised mindfulness-based stress
Townsville, Australia reduction (MBSR) has been utilised as an intervention

Correspondence for improving mental health among diabetes patients

‘Wendy Wen Li, James Cook University, The present study aimed to assess the effectiveness
Townsville, Australia.

of mindfulness-based stress reduction (MBSR) on
Email: wendy.li@jcu.edu.au

the mental health, haemoglobin Alc (HbA1C), and
mindfulness of diabetes patients. A systematic review
and meta-analysis approach was employed to review
randomised controlled trials published in the English
language between the inception of eight databases
to July 2022. Eleven articles from 10 studies, with a
combined sample size of 718 participants, were included

in the systematic review, and nine studies were included

* Este estudio evalué la efectividad de una
intervencion basada en mindfulness en nifos y
adolescentes con TDAH. Se observé un efecto
pequeno pero significativo en el control vagal
cardiaco, aunque no se encontraron mejoras
significativas en los sintomas de atenciény la
hiperactividad-impulsividad.
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Ejercicio: Respiracion Consciente

Objetivo: Este ejercicio ayuda a los adolescentes a
centrarse en el momento presente y a reducir el
estrés a través de la respiracion consciente.

Duracidén: Aproximadamente 5-10 minutos.
Pasos:
Preparacioén:

Encuentra un lugar tranquilo y cémodo para sentarse
0 acostarse.

Pide a los adolescentes que apaguen sus dispositivos
electréonicos o los pongan en modo silencio para
evitar distracciones.

Instrucciones Iniciales:

Explica que van a enfocarse en su respiracion,
observando cada inhalaciony exhalacion sin intentar

cambiarla.

Menciona que es normal que la mente divague y que,
cuando esto ocurra, simplemente deben notarloy
volver a enfocarse en su respiracion.
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Respiracion Consciente

Pide a los adolescentes que cierren los ojos suavemente si se sienten comodos
haciéndolo.

Comenzar la Practica:

Guialos para que tomen conciencia de su postura y relajen cualquier tensién en
Su cuerpo.

Instruyeles para que presten atencidén a como se siente el aire al entrar y salir de

Enfoca rse en la Respiracién: sus narices o como se mueve su pecho o abdomen al respirar.

Animalos a observar las sensaciones de cada respiracion sin intentar controlarla.

Continla con esta practica durante varios minutos, recordandoles que si su
mente divaga, simplemente noten esto y vuelvan a enfocarse en su respiracion.

Mantener la Atencion:

Después de 5-10 minutos, pideles que tomen una respiracién mas profundayy, al

Conclusi(')n del_ EjerCiCiO: exhalar, que tomen conciencia huevamente del entorno.

Pueden abrir los ojos y moverse suavemente para terminar la practica.

Reflexion: Invita a los adolescentes a compartir como se sintieron durante el gjercicio, qué desafios
encontrarony si notaron algun cambio en su estado de animo o nivel de estrés.
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cQué es la Terapia Aceptacion Compromiso?

La Terapia de Aceptaciony Compromiso (ACT, por sus siglas en inglés) es un tipo de
psicoterapia que se enfoca en ayudar a las personas a vivir una vida mas plenay
significativa, incluso en presencia de dolor, malestar o dificultades.

Se basa en laidea de que luchar contra las experiencias internas negativas a
menudo puede empeorarlas, y en su lugar, se centra en aceptar estas experienciasy
comprometerse con acciones que estén alineadas con los valores personales.

El objetivo principal de la ACT es aumentar la flexibilidad psicoldgica, permitiendo a
las personas vivir una vida mas plenay significativa, aun cuando experimenten
dificultades psicologicas.
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La ACT se basa en:

ACT

Aceptar
las
experienc
ias
internas
desagrad
ables

Tomar
accion

Elegir direcciones
valiosas
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* Se refiere a la capacidad de una
persona para adaptarse a las
circunstancias cambiantes,
permanecer en contacto con el
momento presente, aceptar las
experiencias internas dificiles
(pensamientos, emociones,
recuerdos) y actuar en funcion de
sus valores a pesar del malestar
o los obstaculos emocionales.

Dr. Martinez Libano / jonathan@adipa.cl/ drmartinezlibano.com 59



iLa Flexibilidad Psicolégica como Metal

conscientemente nuestras acciones, en lugar de actuar automaticamente o

@ En términos simples, la flexibilidad psicoldgica implica ser capaz de elegir
guiados por pensamientos y emociones incomodos.

Una persona con mayor flexibilidad psicolégica no necesita controlar o evitar su
malestar para vivir una vida significativa, sino que aprende a convivir con el
dolor inevitable mientras sigue avanzando en lo que realmente le importa

Dr. Martinez Libano / jonathan@adipa.cl/
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Dr. Martinez Lib.

La
flexibilidad
psicologica
es esencial

El sufrimiento es inevitable: Todos
enfrentamos pensamientos dificiles,
emociones incomodasy situaciones
desafiantes. Intentar evitar o controlar el
malestar suele aumentar el sufrimiento.

Evitar experiencias dificiles limita la vida:
Cuando nos esforzamos por evitar el dolor
o las emociones incoOmodas, terminamos
restringiendo nuestras accionesy
desconectandonos de lo que es importante
para nosotros.

Las personas con
mayor flexibilidad psicolégica pueden
adaptarse mejor a las situaciones dificiles,
enfrentando el dolor inevitable sin dejar
que controle su comportamiento.



iiLa ACT es Unica!lll

Pensamientos

.\ Emociones
Mindfulness v

Enfoque en
Metas/Valores

Modelo de
Patologia

Objetivo
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Enfoque en la Modificacion vs Aceptacion de

Pensamientos

TCC de Segunda Generacion:

Se parte de laidea de que los pensamientos
irracionales, disfuncionales o negativos
generan emociones problematicas y conductas
poco adaptativas.

((( ,)) El objetivo es identificar, evaluar y modificar
| esos pensamientos, reemplazandolos por
pensamientos mas racionales o funcionales.

Ejemplo: Si una persona tiene el pensamiento

“soy un fracaso”, se le ensefa a cuestionarlo
(“¢Qué evidencia tengo de que esto sea

cierto?”) y a reemplazarlo por algo mas util (“He

tenido éxitos antes; puedo mejorar”).

Dr. Martinez Libano / jonathan@adipa.cl/
drmartinezlibano.com

ACT:

No se intenta cambiar el contenido de los
pensamientos, sino cambiar la forma en que
las personas se relacionan con esos
pensamientos.

ACT promueve la desfusion cognitiva, es decir,
ver los pensamientos como simples eventos
mentales, sin necesariamente darles
credibilidad ni intentar reemplazarlos.
Ejemplo: Si surge el pensamiento “soy un
fracaso”, ACT ensefna a notar: “Estoy teniendo
el pensamiento de que soy un fracaso”, y
permitir que ese pensamiento esté presente sin
que determine la conducta.
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Control de Emociones vs Aceptacion del Malestar

TCC de Segunda Generacion:

El malestar emocional es visto como algo problematico que debe ser reducicdo o eliminado para mejorar el bienestar del

paciente. Las técnicas buscan ayudar al paciente a disminuir emociones como la ansiedad o la depresion, por ejemplo,
mediante la reestructuracion cognitiva o la exposiciéon gradual.

ACT:

Parte de la idea de que el sufrimiento forma parte inevitable de la experiencia humana. En lugar de intentar eliminar el
malestar emocional, ACT ensena aceptacion, es decir, abrirse a las emociones dificiles sin luchar contra ellas ni intentar
controlarlas. El enfoque esta en vivir una vida significativa a pesar del malestar.

Ejemplo: En lugar de buscar eliminar la ansiedad social, ACT invita a la persona a aceptar la ansiedad como parte del
procesoy seguir participando en actividades sociales porque estas son valiosas para ella.

Dr. Martinez Libano / jonathan@adipa.cl/
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Cambios en el Contenido Mental vs Flexibilidad Psicoldgica

TCC de Segunda Generacion:
La TCC clasica pone mucho énfasis en
para que la persona mejore su estado emocionaly su

comportamiento.

Ejemplo: Identificar distorsiones cognitivas (como “pensamiento catastréfico”) y corregirlas para
generar pensamientos mas realistas.

ACT:

ACT tiene como objetivo , es decir, la capacidad de actuar de
manera coherente con los propios , incluso en presencia de pensamientos y emociones
incomodas. No busca cambiar el contenido de los pensamientos, sino ayudar a las personas a

y elegir acciones alineadas con lo que es importante en su vida.
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Orientacion a Metas vs Orientacion a Valores

TCC de Segunda Generacion:

Las TCC clasicas suelen enfocarse en establecer metas concretas y medir el progreso hacia su
consecucion. Por ejemplo, se establecen objetivos como “reducir los niveles de ansiedad en un 50%” o
“volver al trabajo después de tres semanas”.

ACT:

En ACT, el foco no esta tanto en alcanzar metas especificas, sino en actuar en coherencia con los valores
personales. Los valores son direcciones que guian la vida y nunca se completan, a diferencia de las metas.
Por ejemplo, en lugar de establecer la meta de "eliminar la ansiedad", ACT se centra en coémo vivir de
acuerdo con los valores personales, como la amistad o el crecimiento personal, incluso en presencia
de ansiedad.
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Relacion con
el Momento

Presente
(Mindfulness)

67

TCC de Segunda Generacion:

Aunque la TCC clasica no ignora el presente, se enfoca mas en
cambiar los pensamientos disfuncionales que surgen sobre el
pasado o el futuro. La reestructuracion cognitiva tiene como
objetivo mejorar la interpretacion de los eventos, lo que implica
analizary trabajar sobre los pensamientos.

ACT:

ACT tiene un componente fuerte de mindfulness o conciencia
plena, que implica conectar con el momento presente sin
juzgar ni analizar. La idea es aprender a estar presente con lo
que ocurre aquiy ahora, en lugar de quedar atrapado en
rumiaciones sobre el pasado o anticipaciones del futuro.

Dr. Martinez Libano / jonathan@adipa.cl/
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Modelo de Patologia: Evitacion
Experiencial vs Distorsiones Cognitivas

TCC de Segunda Generacion:
La TCC tradicional asume que los problemas
emocionales y conductuales surgen de
distorsiones cognitivas o creencias
irracionales que deben ser corregidas. El
objetivo es ensenar al paciente a pensar de
manera mas realista y funcional para que
experimente menos sufrimiento.

)

ACT:
ACT entiende que gran parte del sufrimiento
humano se debe a la evitacion experiencial,
es decir, el intento constante de evitar o
controlar pensamientos, emociones o
sensaciones dificiles. Este esfuerzo por evitar
el malestar es lo que genera mas sufrimiento.
Por tanto, el objetivo de ACT no es cambiar los
pensamientos 0 emociones, sino aprender a
convivir con ellos y actuar en funcion de los
valores. /
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Steven Hayes

* Psicologo clinico
estadounidense, conocido por
su destacada labor en el
desarrollo tanto de la Terapia
de Aceptaciény Compromiso
(ACT) como de la Teoria del
Marco Relacional (RFT) se
desempena como profesor de
Psicologia en la Universidad de
Nevada, Reno.
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Aceptacion

* Consiste eninvitar al paciente a abrirse a las
emociones y sensaciones ansiosas, en lugar
de evitarlas o luchar contra ellas. Se busca
que el paciente experimente estas
emociones tal como son (molestas, pero no
peligrosas) y que las observe como parte del
flujo natural de la experiencia humana.

 Ejemplo: En lugar de evitar la ansiedad
gue surge antes de una presentacion, se
trabaja para que el paciente acepte la
sensacion de nerviosismo y continue
con la presentacion a pesar de ella.
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Defusion cognitiva

* Ayuda al paciente a separarse de los
pensamientos ansiosos, viéndolos como
palabras o eventos mentales, no como hechos
que deben controlarlo.

* Se utilizan ejercicios que desacreditan el poder
literal del lenguaje, reduciendo el impacto de
pensamientos angustiosos.

* Ejemplo: Si un paciente tiene el
pensamiento "No puedo hablar en publico
porque me voy a equivocar", podria repetir
la frase en voz alta hasta que pierda su
sentido literal, cantarla con una melodia
infantil, o decir: "Estoy teniendo el
pensamiento de que no puedo hablar en
publico".

p / jonathan@adipa.cl




Clarificacion de valores

\\ En ACT, se trabaja para identificar los valores mas importantes del paciente, que servirdan como guia
para sus acciones.

-
Esto ayUda 2l el paciente deje de tomar Ejemplo: Un paciente con ansiedad social puede identificar

decisiones basadas en la evitacion de la ansiedad que valora profundamente la amistad y las relaciones
y comience a actuar de manera coherente con lo auténticas, lo que lo motiva a enfrentar situaciones sociales

que cealimene & importa incomodas en lugar de evitarlas.
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Metaforas
terapeuticas

* Explicacion: Se utilizan metaforas para
ayudar al paciente a entender conceptos
complejos, como la aceptacion, la defusién o
la lucha indtil contra la ansiedad. Las
metaforas facilitan el cambio de perspectiva
y promueven una mayor flexibilidad
psicolégica.

* Ejemplo: La metafora del "quicksand"
(arenas movedizas): "Si caes en arenas
movedizas y luchas, te hundes mas. Site
relajas y dejas de luchar, flotaras". Esto ilustra
como luchar contra la ansiedad puede
empeorarla, mientras que aceptary permitir
la experiencia puede ser mas util.
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Compromiso con la
accion

* Se trata de establecer metas especificasy
planificar acciones concretas que estén
alineadas con los valores del paciente, incluso
si estas generan ansiedad.

* Enlugar de esperar a "sentirse bien" para
actuar, el compromiso implica avanzar hacia lo
significativo a pesar de la ansiedad.

* Ejemplo: Un paciente que valora su desarrollo
profesional puede comprometerse a asistir a
reuniones importantes en el trabajo, aunque le
generen ansiedad, y trabajar en pequenos
pasos para mantenerse enfocado en sus
metas.
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Terapia Cognitivo-Conductual en los
Trastornos de Ansiedad: Fundamentos
e Intervencion Clinica

Science

Association for
l‘ AC BS Contextual Behavioral
A~
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