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Resumen

La violencia familiar es un hecho que sigue afectando especialmente a mujeres
fisica y psicoldgicamente sin importar edad, nivel escolar o socioecondémico; las
emociones juegan un papel determinante antes, durante y después de haber estado en
una relacion violenta; ya que influyen directamente en los procesos cognitivos y
conductuales de todo individuo. Generalmente, las sobrevivientes de la violencia
familiar experimentan pensamientos y emociones de tal impacto que pueden generar un

deterioro en su salud.

El presente trabajo se realizé con el objetivo de implementar estrategias sobre
regulacion emocional y afrontamiento, para explicar la importancia de un adecuado
manejo de las emociones a través de la validacion; asi como contrarrestar relaciones
violentas y posibles trastornos psicolégicos mediante un taller de intervencion breve
creado desde un modelo integrativo, empleando estrategias como el mindfulness y

elementos de la terapia dialéctica conductual.

Palabras clave: violencia familiar, regulacion emocional, afrontamiento, terapia

dialéctica conductual.



Introduccion

Maértin y Boeck (1998) plantean que las emociones estan encargadas de organizar
los diversos recursos de la cognicion en un breve lapso con la finalidad de anticiparse a
las consecuencias y dar una respuesta puntual y rapida a una situacién determinada. Sin
embargo, existen situaciones como la violencia familiar en donde las emociones juegan

un papel muy importante ya que puede verse afectada su regulacion emocional.

La violencia familiar ocurre cuando uno de los participantes ejerce de manera
intencional acciones violentas que generan dafio hacia la otra persona en su estado fisico,
psicoldgico, sexual y econdmico (Valor-Segura, Expdsito, & Moya, 2011) y que cada

vez asciende el nimero de victimas que padecen esta situacion.

La violencia familiar es un problema de salud publica ya que afecta a méas del
30% de todas las mujeres a nivel mundial y tiene un importante impacto en la salud
fisica como psicoldgica; dentro de las principales consecuencias de la violencia se
encuentran lesiones fisicas graves, muerte, enfermedades de transmisién sexual,
trastornos psicolédgicos, consumo de sustancias toxicoldgicas, embarazos no deseados y

bebés con bajo peso al nacer (OMS, 2013).

Es por ello, que en este trabajo se propone un taller de intervencion breve
informado de la terapia dialéctica conductual, dirigida a aquellas mujeres que han
sufrido violencia familiar, la cual, tiene por objetivo proporcionar estrategias de
mindfulness, regulacion emocional y afrontamiento, con la finalidad de que puedan
obtener un estado psicologico, fisico estable y equilibrado, asi como propiciar la toma
de decisiones, resolucion de problemas y establecimiento de limites para evitar
trastornos psicoldgicos. De manera complementaria, se espera que con este taller, las
participantes logren establecer relaciones interpersonales mas sanas y asi disminuir o

evitar futuras relaciones violentas.



En el capitulo uno se aborda el tema de violencia familiar desde su importancia
e impacto a nivel nacional y la forma en que la sociedad refuerza esta conducta con sus
costumbres, estereotipos y roles de género. En el capitulo dos, se habla sobre algunas
teorias e investigaciones sobre regulacion emocional y afrontamiento.

En el capitulo tres, se detalla sobre un enfoque terapéutico reciente que ha tenido
efectividad en el &rea clinica: la terapia dialéctica conductual. Finalmente, el capitulo

cuatro esta compuesto con la descripcion de la propuesta de intervencion.



Capitulo 1. Violencia familiar

La violencia familiar ha sido un problema que ha tenido mayor atencion
psicosocial en los dltimos afios en las generaciones actuales que se preocupan por las
cifras estadisticas crecientes de atentados sobre violencia contra las mujeres. De acuerdo
con el ultimo estudio realizado por el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia, a
través de la Encuesta Nacional sobre la Dindmica de las Relaciones en los Hogares
(ENDIREH) en el 2016, el porcentaje de violencia contra la mujer indica que por cada
100 mujeres de 15 afios en adelante, 66 de ellas han sufrido por lo menos una vez en su
vida, algun tipo de violencia (emocional, fisica, sexual, econémica o patrimonial), la
cual es ejercida, por su pareja sentimental. En este mismo estudio muestra que la edad
mas vulnerable en la que las mujeres experimentan una relacién violenta con la pareja,
es entre los 20 y 34 afios (INEGI, 2017).

Sin embargo, este acontecimiento no es reciente, dado que la violencia familiar
es un problema que ha existido a través del tiempo, ya que ha predominado el modelo
tradicional familiar donde ha sido comun observar al hombre, como el padre de familia,
laimagen de autoridad, la persona encargada de proveer, controlar y tomar las decisiones
del hogar, en tanto que a la mujer, le correspondia ser la madre abnegada, sumisa y
dedicada solo al hogar, pero sobre todo a complacer las demandas de su marido. Era
normal si el hombre golpeaba o maltrataba a su esposa, ya que la mujer era percibida
como objeto de pertenencia o intercambio (Beauvoir, 2013). Incluso en la actualidad
algunas comunidades siguen intercambiando a las mujeres como mercancia a cambio de

dinero, tierras u otra cosa material.

Pese a que con el paso de los afos, las reglas sociales, el pensamiento y la
estructura familiar han evolucionado y cambiado de tal forma que la mujer es libre y
cuenta con los mismos derechos que el hombre, la violencia contra la mujer sigue
persistiendo al punto de que el nimero de feminicidios ha aumentado a nivel nacional

(Jiménez Rodriguez, 2011).

La violencia representa una de las violaciones de los derechos humanos mas

concurrida que afecta a miles de mujeres, incluso nifias, en la cual pierden la integridad,



la dignidad, su seguridad entre maltiples derechos como la libertad y el respeto. La
violencia familiar no distingue de naciones, clases sociales, nivel educativo ni edad y es
un problema de salud publica debido a tres factores: alto numero de incidencia,
relevancia de la salud fisica y psicologica; y consecuencias a nivel socioeconémico
(Sauceda, 1999).

Ahora bien, para comprender mejor la magnitud del problema, es necesario
conocer en qué momento la mujer fue desvalorizada. Esto data desde la prehistoria, pues
estudios realizados por fildsofos, socidlogos, antropdlogos, arquedlogos e historiadores,
han descubierto indicios de que el hombre ha tenido cierto poder por encima de la mujer
tal como lo mencionan José Maria Duarte y José Garcia Horta (2016), quienes en una
de sus publicaciones, relataron la desigualdad de género a través de la historia humana.
Estos autores mencionaron que antes de que la humanidad se volviera sedentaria, no
existia como tal diferencia entre los sexos, salvo los fisicos y bioldgicos pero fuera de
eso, no habia un poder o control por encima del otro y pese a que se dividian las
actividades para sobrevivir como por ejemplo, el hombre cazaba mientras que la mujer
recolectaba; esta asignacion no era decidida por algin tema de desigualdad a la mujer,

sino mas bien fue asi por las cuestiones bioldgicas: la reproduccion y lactancia.

La mujer gastaba involuntariamente energia y tiempo cada vez que menstruaba,
se embarazaba, daba a luz y lactaba, motivos por los cuales disminuia su capacidad de
trabajo; incluso debian ser protegidas por el hombre ante las amenazas de la misma
naturaleza (Beauvoir, 2013). Sin embargo, esto tampoco significa que las mujeres fueran
menos productivas que los hombres, simplemente por los sucesos bioldgicos antes
mencionados, se les designaron actividades denominadas de mantenimiento como la
preparacion de los alimentos, costura de vestimenta, cuidado del hogar y de los
miembros del grupo (Sanchez, 2007, en Duarte & Garcia-Horta, 2016), como estrategia
social ya que los lideres del grupo era fundamental preservar la especie (Duarte &
Garcia-Horta, 2016).

Pues el hombre por ser quien de algun modo, lidiaba més con el trabajo pesado
y obtenia mayores riquezas de la naturaleza para la supervivencia, era el encargado de

mantener cierto equilibrio entre la reproduccion y produccién (Beauvoir, 2013).
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El patriarcado, dominio masculino sobre las mujeres, nifios, nifias y de la
sociedad segun su definicion con base al origen griego (Duarte & Garcia-Horta, 2016),
surgi6 cuando el ser humano se volvio sedentario, surgio la agricultura y descubrio el
cobre, bronce, estafio entre otros metales; el hombre necesitd de otros hombres para
poder realizar estas actividades que requerian fuerza fisica, aqui la importancia de ésta
como principal factor para establecer jerarquia y surgimiento del “mas fuerte”. El
hombre con mayor fuerza se vuelve el dominante del pueblo y del hogar que antes
dominaba la mujer, después se considera esclava y propiedad del hombre (Beauvoir,

2013) y es asi como se origina la division sexual del trabajo.

Con el paso del tiempo, se solidifico la division de clases sociales (politica,
iglesia, estudios, etc.), todos controlados por hombres y dentro de los mismos existian
jerarquias: la burguesia y el proletariado, pero sin importar esto, en ningin grupo ni
jerarquia participaba la mujer. Como ya se menciond el hombre debia obtener mayores
beneficios socioculturales por ser el que poseia mayor fuerza fisica, dominio, control y
sobre todo poder. La mujer tenia como objetivo principal cumplir con la reproduccién,

crianza de los hijos y servir como objeto sexual Gnicamente.

Historicamente, en 1265 el sometimiento de las mujeres se solidificd con la
redaccion de las Leyes de Partidas y con la aprobacion de la iglesia catélica tuvo mayor
relevancia; pues la iglesia catolica manejé a dos figuras femeninas con una fuerte
identificacion hacia las mujeres, por un lado Eva, quien fue creada a partir de la costilla
de Adany la causante de la expulsion de ambos del paraiso, por otro lado, Maria (madre
de JesUs) quien representa la virginidad, purezay la castidad de esposa y madre. A partir
de estos hechos histéricos se desarrollaron los roles que cada género debia cumplir de
acuerdo con lo que esperaba la sociedad, la cual era dirigida por hombres (Duarte &
Garcia-Horta, 2016).

Durante la Edad Media (siglo V-XV), la mujer gozaba de algunos “privilegios”
dependiendo de la clase social a la que perteneciera su padre o esposo, de hecho los
hombres utilizaban a las mujeres como objeto de intercambio para obtener beneficios
materiales, sociales o sellar pactos estratégicos de politica. Otro papel sobresaliente de

la mujer en esa época era la mencion de ser consideradas “brujas”, solo por tener
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conocimientos especificos sobre boténica, sexualidad, anatomia u otra, los cuales eran

prohibidos para ellas.

En el Renacimiento (siglo XV-XVI), se dividia en dos la clase social; una era la
nobleza, donde las mujeres se les permitia estudiar, pero no ejercer ni ensefiar, pues su
mayor privilegio era ser madre hasta su muerte. Y la segunda era la plebe, aqui las
mujeres padecian toda clase de carencias y al igual que la mujer noble, sélo podia ser
madre. En la Edad Moderna (siglo XVI-XVIII), los roles contintan de la misma forma,
no obstante con la aparicion de la Revolucion Francesa, la llustracion y grandes
inventos, comienza a aparecer algunos rastros de buscar la igualdad, incluso en la Edad
Contemporéanea es en donde tiene mayor auge para que las mujeres fueran defendiendo
sus derechos de igualdad ante los hombres, y a pesar que hoy en dia existen leyes que
protegen sus derechos e integridad, lamentablemente aun siguen siendo las mujeres
quienes mas sufren de algun tipo de abuso y maltrato (Landero, 2003; Duarte & Garcia-
Horta, 2016). Y lo vivencian la mayoria de las veces dentro de una relacién de pareja,
la violencia suele manifestarse desde el noviazgo éste se fortalece y normaliza durante

la unién marital afectando a cada uno de los integrantes de la familia.

Se denomina violencia familiar a aquel maltrato ejercido dentro de un nucleo
familiar (padre, madre e hijos) (Echeburta, Amor, & De Corral, 2002). A continuacién,

se presentaran algunas definiciones y conceptos de violencia familiar.
Definicion
De acuerdo con la intensidad del problema y la complejidad que abarca, es de

vital importancia puntualizar la definicion de la violencia familiar. A continuacion se

abordaran algunas propuestas.

Etimoldgicamente violencia proviene del latin vis o violentia, que significa
fuerza (Diccionario Etimoldgico de Chile, 2018). Para los romanos esta palabra la
interpretaban no como algo negativo, sino mas bien como un simbolo de valentia y
tenacidad de anteponer su voluntad por encima del otro. Actualmente, la Organizacion

Mundial de la Salud (OMS) define violencia como:
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El uso intencional de la fuerza fisica, amenazas contra uno mismo,
otra persona, un grupo o una comunidad que tiene como consecuencia
0 es muy probable que tenga como consecuencia un traumatismo,
dafios psicologicos, problemas de desarrollo o la muerte (OMS,

2020).

Con base a lo anterior, diferentes especialistas intentan formular el concepto de
violencia, como por ejemplo, Graciela Ferreira (1976), psicéloga especialista en el tema,
denomina violencia conyugal a todo maltrato exclusivo entre las parejas que viven
juntos, sin embargo, para ella la violencia recae mas sobre la mujer, por lo que define
como mujer maltratada a “aquella que sufre maltrato intencional, de orden emocional,
fisico y sexual, ocasionado por el hombre con quien mantiene un vinculo intimo” (p.
38).

Sin embargo, estas primeras aproximaciones no son suficientes para englobar
mas en forma lo que en realidad conlleva dicho maltrato, pues no solo el abuso fisico es
simbolo de violencia, sino también el abuso sexual y psicolégico, por ello se define
como “el uso de la fuerza fisica y/o moral ... incluyendo actos de intimidacion y abuso

emocional, fisico y sexual” (Knaul & Ramirez, 2002, p.69).

No obstante, los alcances que trasciende este problema, han llevado a diversas
instituciones internacionales y nacionales, a precisar ain mas el concepto de violencia
familiar. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Asamblea General de las
Naciones Unidas, adoptaron por primera vez el 18 de diciembre de 1979 la Convencion
sobre la eliminacién de todas las formas de discriminacion de la mujer (CEDAW, por
sus siglas en inglés) la cual consiste en una carta que describe los derechos de las mujeres
dentro de una serie de obligaciones que los gobiernos de todos los paises que ratificaron
para defender la igualdad de género; sin embargo entrd en vigor en 1981(ONU Muijeres,

2011). En el articulo primero describe a la “discriminacion contra la mujer” como:
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...toda distincion, exclusion o restriccion basada en el sexo que
tenga por objeto o resultado menoscabar o anular el
reconocimiento, goce 0 ejercicio por la  mujer,
independientemente de su estado civil, sobre la base de la
igualdad del hombre y de la mujer, de los derechos humanos y
las libertades fundamentales en las esferas politica, econémica,
social, cultural y civil o en cualquier otra esfera (CEDAW,

1981).

Posteriormente en 1993 se crea la Declaracion sobre la Eliminacion de la
Violencia contra la Mujer, que representa el primer documento legal internacional en
materia de derechos humanos que se ocupa exclusivamente de la violencia contra las

mujeres y que constituye un modelo revolucionario.
La definicidn que establece es:

Todo acto de violencia basado en la pertenencia al sexo
femenino que tenga o pueda tener como resultado un dafio o
sufrimiento fisico, sexual o psicoldgico para la mujer, asi como
las amenazas de tales actos, la coaccion o la privacién arbitraria
de la libertad, tanto si se producen en la vida pablica como en

la vida privada (UNICEF, 2000, p.2).

En el articulo 2 de esta misma declaracion entiende la violencia contra la mujer si se

abarcan los siguientes actos:

a) La violencia fisica, sexual y psicoldgica que se produzca en

la familia, incluidos los malos tratos, el abuso sexual de las
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nifias en el hogar, la violencia relacionada con la dote, la
violacion por el marido, la mutilacion genital femenina y otras
practicas tradicionales nocivas para la mujer, los actos de
violencia perpetrados por otros miembros de la familia y la

violencia relacionada con la explotacion;

b) La violencia fisica, sexual y psicologica perpetrada dentro de
la comunidad en general, inclusive la violacion, el abuso sexual,
el acoso y la intimidacion sexuales en el trabajo, en instituciones
educacionales y en otros lugares, la trata de mujeres y la

prostitucion forzada;

c) Laviolencia fisica, sexual y psicoldgica perpetrada o tolerada

por el Estado, dondequiera que ocurra (UNICEF, 2000, p.2).

Asimismo, la Declaracion puntualiza tres contextos en los cuales se manifiesta
la violencia contra las mujeres: la violencia en el seno de la familia, la violencia dentro

de la comunidad y la violencia cometida o tolerada por el Estado (UNICEF, 2000).

El9 de julio de 1996 se expidid la Ley de Asistenciay Prevencion de la Violencia
Intrafamiliar (LAPVI) para el Distrito Federal (INEGI, 2006). El cual es un respaldo
legal sumamente importante y determinante para que las mujeres sepan que existen
soluciones y centros especializados que las apoyan para que se animen a detener la
violencia que ellas viven y prevenirla ante otras relaciones o para que sus hijos no repitan

los patrones. De acuerdo con esta ley, define a la violencia como:

Aquel acto de poder u omision intencional, recurrente o ciclico,
dirigido a dominar, someter, controlar o agredir fisica, verbal,

psico-emocional o sexualmente a cualquier miembro de la
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familia dentro o fuera del domicilio familiar, que tengan
parentesco o lo hayan tenido por afinidad civil, matrimonio,
concubinato o mantengan una relacion de hecho, y que tiene por

efecto causar dafio (LAPVI, 1996, p. 2).

El Instituto Nacional de Estadistica, Geografia e Informéatica INEGI (2018),
realizé por primera vez un estudio en la Ciudad de México, con la finalidad de
proporcionar informacidn estadistica ante esta problematica por lo que en el afio de 1999
llevd a cabo una Encuesta sobre Violencia Intrafamiliar (ENVIF); el cual contenia los

siguientes temas:

A. Caracteristicas socioecondémicas de los residentes de los hogares segun

presencia y tipo de violencia familiar.

B. Caracteristicas socioecondmicas de los jefes del hogar segun presencia de

violencia en el hogar.

C. Manifestacion de actos violentos en los hogares por tipo de violencia;

D. Percepcion de la violencia dentro del hogar entre la poblacion adulta.

E. Mujeres unidas actualmente.

Para este estudio, la ENVIF considerd que violencia intrafamiliar es “e/ uso de
la fuerza fisica y/o moral en contra de los residentes del hogar por otro y otros
residentes, en la forma de maltrato emocional, intimidacion, abuso fisico y abuso

sexual, bajo diferentes manifestaciones y actos” (INEGI, 2018).

Por su parte, el Codigo Civil en su articulo 323 indica que
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...es el uso de la fuerza fisica o moral, asi como la
omisidn grave que se ejerce contra un miembro de la familia por
otro integrante de la misma, que atente contra su integridad
fisica, psiquica o ambas, independientemente del lugar en que
se lleve a cabo y que pueda producir o no lesiones (como se cito

en Cruz, 2005, p. 111).

En el 2007, se publico en México la Ley General de Acceso de las Mujeres a una
Vida Libre de Violencia (LGAMLYV), que tiene como finalidad prevenir, sancionar y
erradicar la violencia en contra de las mujeres para garantizar una vida mas digna, asi
como promover la igualdad entre géneros. En el articulo quinto define a la violencia
contra la mujer como: “Cualquier accion u omision, basada en su género, que les o
sufrimiento psicologico, fisico, patrimonial, econdémico, sexual o la muerte tanto en el

dambito privado como en el publico” 'y a la violencia familiar

Es el acto abusivo de poder u omision intencional, dirigido a
dominar, someter, controlar, o agredir de manera fisica, verbal,
psicoldgica, patrimonial, econdémica y sexual a las mujeres,
dentro o fuera del domicilio familiar, cuyo Agresor tenga o haya
tenido relacion de parentesco por consanguinidad o afinidad, de
matrimonio, concubinato o mantengan o hayan mantenido una
relacion de hecho. (Art. 7°, LGAMLV, 2007, p. 3).

Dicha ley considera cinco tipos de violencia: psicoldgica, fisica, sexual,

patrimonial y econdmica, las cuales se describiran mas adelante.

Como se observa, cada institucion realizd6 un esfuerzo por describir

detalladamente los actos que caracterizan una situacion de violencia, algunos tomando
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especificamente el maltrato hacia las mujeres y otros el maltrato que engloba toda una
familia. Por lo tanto, tomando en cuenta las definiciones antes mencionadas y para fines
de este estudio, se considerara la definicion propuesta por la Ley General de Acceso de
las Mujeres a una Vida Libre de Violencia (LGAMLYV) (2007), ya que esta centrada al

maltrato femenino.

Diferencia entre agresividad y violencia

Dentro de la literatura violencia y agresividad pareciera que tienen el mismo
significado; sin embargo, la violencia es un término mas complejo y de caracter mas
social, en tanto la agresividad se refiere a conductas de adaptabilidad y/o supervivencia
(Alonso & Castellanos, 2006).

La palabra agresivo o agresion, proviene del latin adgredior o adgressus que
significa “ir hacia delante”, ir hacia delante de manera hostil para atacar, esto hace
suponer que se trata de un acto para herir o dafiar. Sin embargo, con base en las teorias
bioldgicas y psicoldgicas; agresion se refiere al instinto natural de responder ante el
medio ambiente como defensa de lo que el organismo considera amenazante hacia la
persona; es un comportamiento basico y primario que se manifiesta en todos los seres
vivos (Carrasco & Gonzalez, 2006). EI hombre prefiere creer que el ser violento es un

hecho natural, cuando en realidad es un acto cultural.

El ser agresivo es innato y es la capacidad que tienen los organismos para la
sobrevivencia ante el medio y estimulos que resulten peligrosos 0 amenazadores, es aqui
donde se debe notar la diferencia entre violencia y agresion, pues éste ultimo es algo
positivo ya que solo se activa un comportamiento de agresividad como medio de defensa
y supervivencia; en tanto la violencia es el conjunto de acciones agresivas intencionadas
con el propdsito de perjudicar, dafiar o lastimar, es algo que se aprende en el entorno

social donde se desarrolle (Carrasco & Gonzalez, 2006).

La violencia desde diferentes enfoques

Ahora bien, existen cuatro enfoques o factores que estudian e intentan entender el por
qué y como se genera la violencia desde las bases de cada uno de dichos enfoques

(neurofisioldgico o bioldgico, psicologico, psiquiatrico y contextual o social), para asi
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explicar de manera mas completa este suceso y sobre todo, para poder abordarla en todas

sus vertientes y poder erradicar el problema de una mejor manera.

e Enfoque Neurofisiol6gico: algunos investigadores han podido asociar algunos
casos de violencia con lesiones en el sistema limbico, en los I6bulos temporales
y frontales con anormalidades en el funcionamiento de neurotransmisores como
la serotonina (Diaz & Esteban, 2003). Por otro lado, el modelo bioldgico
argumenta que el dominio que ejerce el hombre y como la pasividad de la mujer
son comportamientos innatos e inscritos por los genes y hormonas, es decir la
testosterona es la responsable de marcar esa diferencia ya que ésta masculiniza
al feto provocando la formacién del aparato reproductivo del hombre (pene,
escroto y testiculos) asi como la masculinizacion del cerebro, pues “organiza” el
comportamiento masculino (Espinosa, Alazales, Madrazo, Garcia, & Presno,
2011; Hickman et al., 2009).

e Enfoque Psicoldgico: diversos estudios afirman que los que mas dafian, o sea los
agresores, son aquellos que tienen ciertos rasgos en su personalidad como baja
autoestima, impulsividad, rigidez, depresién, baja tolerancia a la frustracion
(Diaz & Esteban, 2003). Algunas teorias exponen que la infancia es una etapa
muy importante y determinante para desarrollarse y consolidarse como adulto,
es decir la infancia podria ser la causante del como el individuo forma su
personalidad, como se desenvuelve en el medio, como soluciona los conflictos
exteriores e interiores. Ademas este enfoque integra todos los factores para tratar
de indagar en el interior de una persona violenta y comprender el porqué de su
psique para que por medio de una intervencion terapéutica se le proporcione la

ayuda correspondiente.

e Enfoque Psiquiatrico: este modelo explica que el origen de que una persona sea
0 no violenta, radica en factores intrapsiquicos, es decir que posea alguna
psicopatologia o trastorno como esquizofrenia, trastorno de la personalidad,
dependencia afectiva excesiva entre muchos otros (Sauceda, 1999). Ninguna
persona queda exenta de padecer alguna enfermedad mental y en este caso, no
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es la excepcion pues es posible que tanto el agresor o victima padezca algun
trastorno o que incluso durante o después de la relacion se desencadene algun
tipo de inestabilidad mental que va mas alla de lo que es considerado normal o
dentro de la media.

De hecho, es bastante comdn que las victimas sean presas de depresion,
ansiedad, neurosis trastorno alimenticios o de suefio, entre otras (Espinosa et al.,
2011). Por otro lado, el consumo de sustancias toxicas ya sea drogas y/o alcohol,
perjudica ain mas una dinamica violenta, pues la falta de juicio y la
desinhibicion de impulsos agresivos no permite diferenciar ni medir las
conductas hablando del agresor, pero en el caso de la victima el consumo de estas
sustancias dificulta la concientizacion de su estado actual y evita a cualquier
medida la dindmica violenta que vive, al mismo tiempo recae en un estado
cronico de depresién. las sobrevivientes de violencia familiar presentan altas
tasas de depresion y estrés postraumatico.

El abuso de sustancias y alcohol, asi como los trastornos de personalidad
limitrofe o antisocial incrementan de manera considerable el riesgo de violencia
(Diaz & Esteban, 2003).

e Enfoque Social: se refiere a que las conductas violentas son aprendidas desde el
hogar, en el ambiente en el cual la persona se desarrolld y a través de la imitacion
y ensefianza se establecen pensamientos y comportamientos violentos que se
convierten en una creencia y que se normaliza, por ejemplo, pensar que se
violente a la pareja con amenazas, golpes y gritos, sea aceptable, incluso la
sociedad refuerza directa e indirectamente estos acontecimientos, provocando
asi que repita constantemente este patrén de conducta violenta y es asi como se

explica la transmision intergeneracional de la violencia (Sauceda, 1999).

Tipos de violencia

Como ya se menciono anteriormente, la violencia familiar es todo acto, accion o

comportamiento en el que se ejerce el uso de la fuerza con la intencién de hacer dafio a
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otro miembro familiar, en este caso a la pareja. Y que tales actos no se refieren solamente

a aquellas acciones fisicas, sino también la psicologica, sexual, econOmica y

patrimonial.

Violencia fisica: se refiere a “cualquier acto que inflige daiio no accidental,
usando la fuerza fisica o algun tipo de arma u objeto que pueda provocar 0 no

lesiones ya sean internas, externas, o ambas ” (Art. 6°, LGAMVLYV, 2007, p. 3).

En la Declaracion de las Naciones Unidas, se entiende como malos tratos
fisicos, las siguientes conductas: golpes como: bofetadas, pufietazos,
coscorrones, pellizcos, rasgufios, mordidas, empujones, sujecién, patadas,
torsion de brazos, estrangulacion, quemaduras, sofocacidn, intimidacion con
armas u otros objetos, privacion de la libertad, aislamiento y en casos extremos
el homicidio (UNICEF, 2000).

Violencia psicolégica: de acuerdo con el articulo sexto del LGAMVLYV, se
denomina violencia psicoldgica al patron de

...cualquier acto u omision que dafie la estabilidad psicologica,
que puede consistir en: negligencia, abandono, descuido
reiterado, celotipia, insultos, humillaciones, devaluacion,
marginacion, indiferencia, infidelidad, comparaciones
destructivas, rechazo, restriccion a la autodeterminaciéon y
amenazas, las cuales conllevan a la victima a la depresion, al
aislamiento, a la devaluacion de su autoestima e incluso al
suicidio (p.3).

Es decir, al igual que la fisica, es todo acto que tenga intencion de dafar y
someter la estabilidad emocional y racional de la persona esto a través de hechos
como amenazas, coacciones, condicionamientos, chantajes (atentar contra su

vida o la de sus hijos, padres, etc.; de abandono, de restriccion, de golpes, etc.),
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gritos, humillaciones, burlas, comparaciones, manipulaciones, prohibiciones,
insultos, destruccion de la autoestima, actitudes devaluatorias entre otras. Por lo
general, la violencia psicologica es la primera en aparecer y posteriormente la
violencia fisica o sexual; muchas de las veces, actian en conjunto y en otros
caso, solo la violencia psicolégica es la que aparece sin necesidad de haber
presentado algun acto de violencia fisica. No obstante, es importante mencionar
que la violencia psicoldgica es la mas agravante, pues se ha observado en las
victimas que es mas facil sanar una herida fisica que restablecer la estabilidad
emocional pues durante y después de estar en una dinamica asi, desencadenan
problemas emocionales mas inquietantes, como el estrés postraumatico, por

ejemplo.

Violencia sexual: por lo general es aquel contacto sexual sin consentimiento por
medio de la coercidn, es

...cualquier acto que degrada o dafia el cuerpo y/o la sexualidad
de la Victima y que por tanto atenta contra su libertad, dignidad
e integridad fisica. Es una expresion de abuso de poder que
implica la supremacia masculina sobre la mujer, al denigrarla 'y
concebirla como objeto (Art. 6°, LGAMVLYV, 2007, p. 3).

Anterior a esta ley, LAPVI considera la violencia sexual como:

...actos u omisiones repetitivos, cuyas formas de expresion
pueden ser la negaciéon de las necesidades sexo-afectivas, la
induccion a la realizacion de practicas sexuales no deseadas o
que generen dolor, practicar la celotipia para el control,
manipulacion o dominio de la pareja y que generen dafio” (p.
2). Incluye las violaciones con el pene o algin otro objeto que
penetre la parte reproductora de la mujer; coercién de practicas
sexuales indeseadas u obligar a tener relaciones sexuales con
terceros (UNICEF, 2000).
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Violencia Econdémica: Es toda accién u omision del Agresor
que afecta la supervivencia econdémica de la victima. Se
manifiesta a través de limitaciones encaminadas a controlar el
ingreso de sus percepciones econémicas, asi como la
percepcion de un salario menor por igual trabajo, dentro de un
mismo centro laboral (Art. 6°, LGAMVLV, 2007, p. 3).

Es decir, es la omision o negacién de las necesidades basicas monetarias que se refieren
a la manutencion y gastos del hogar, asi como postergar servicios que atiendan
la alimentacién, vestido, calzado, cuidados médicos, gastos escolares, etc.
Concretamente, es la negacion de dinero para solventar dichos gastos; este tipo
de violencia también se refiere cuando la esposa tiene algiin empleo y el dinero
que recibe es sustraido o robado o en su defecto que en definitiva le prohiba

laborar.

e Violencia patrimonial: ésta es similar a la anterior, pero se diferencia en que la
patrimonial se refiere especificamente al

..acto u omisiéon que afecta la supervivencia de la victima. Se
manifiesta en: la transformacion, sustraccion, destruccion,
retencion o distraccion de objetos, documentos personales,
bienes y valores, derechos patrimoniales o recursos econémicos
destinados a satisfacer sus necesidades y puede abarcar los
dafios a los bienes comunes o propios de la victima (Art. 6°,
LGAMVLYV, 2007, p. 3).

Es relevante mencionar que no siempre todos los tipos de violencia deben
coexistir durante la relacion, como se mencionaba en el ejemplo de violencia fisica y

psicoldgica, puede existir violencia psicoldgica sin necesidad de haber recibido algin
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tipo de lesion fisica, pero puede acompafarse por algun otro tipo; en conclusién, basta
que sea detectable algun tipo para ser victima de violencia familiar.

Ciclo de la violencia

Dentro de la dinamica de violencia familiar se encuentra el ciclo de violencia y
se refiere a un patrén de situaciones y conductas que van surgiendo de forma repetitiva
que suele ser predecible con el tiempo (Pérez, 1999). Explica que en algin momento
que la victima guarda cierta ilusién y esperanza de que las cosas vayan a cambiar, que

él va a cambiar y seré entonces cuando logren ser la pareja y familia que se desea.

De acuerdo con Leonore Walker (1979, en Walker 2012), el ciclo de la violencia
tiene su primera aparicion justo después de pasar el periodo de noviazgo al de
matrimonio, pues durante el noviazgo, el hombre suele mostrarse seductor y carifioso,
durante la transicién de noviazgo a matrimonio, dichas conductas se transforman en
hipervigilancia; Walker argumenta que en este momento, las mujeres reportan estar
enamoradas y mantienen la creencia de que una vez que se contrae matrimonio, él va a
cambiar y estara seguro de su amor, por lo cual esperarian que disminuyeran esas

conductas de acecho. Es aqui donde generalmente inicia el ciclo de la violencia.

Walker (2012) afirma y describe la existencia de tres fases dentro del ciclo de

violencia que a continuacion se describen:

e Acumulacién de tension: en la relacién de pareja, se observa que con el
transcurso de los dias se va desgastando la convivencia, esto sin contar los
problemas cotidianos tanto exteriores e interiores que llevan a una progresiva
acumulacién de estrés, en consecuencia se produce una sucesion de pequefios
episodios que llevan a roces permanentes con un incremento constante de
ansiedad y hostilidad como agresiones sutiles, por ejemplo, insultos, conductas
desagradables e intencionales, etcétera; las cuales no parecen actitudes violentas
pero van teniendo un efecto negativo sobre la confianza y seguridad de las
mujeres. Durante esta fase se producen golpes leves por ende, la mujer maneja
estos incidentes de tal forma que pueda complacer a su pareja a fin de evitar que

este se enoje aun mas para que no la golpee de forma mas explosiva.
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La mujer no puede comprometerse con la situacion real porque tiene sus energias
psicoldgicas enfocadas en impedir que la pareja vuelva a herirla fisicamente; por
lo tanto la mujer acude de manera inconsciente a la negacién como mecanismo
de defensa (M. E. Luna, comunicacion verbal, 27 Octubre, 2014; Walker, 2012).

Cuando aumenta dicha tensién, el generador aumenta su posesividad y su
violencia, comienza a humillarla psicolégicamente y sus ataques verbales son
mas prolongados y hostiles. La victima no soporta el dolor y el miedo la tiene

paralizada (M. E. Luna, comunicacion verbal, 27 Octubre, 2014).

Episodio agudo: toda la tension que se ha acumulado da lugar a una explosién
de violencia, que puede variar en gravedad. Esta fase se caracteriza por la
descarga incontrolada de las tensiones que se acumularon durante la fase
anterior. Walker (1979) manifiesta al respecto “Cansada del estrés constante,
procura alejarse del agresor por temor a que explote inadvertidamente. El
hombre empieza a manifestarse mds opresivo al verla retractarse... La tension

entre los dos se hace insostenible” (Walker, 2012, p.154).

La pérdida de control y el grado de destruccion, puede empezar con la intencion
de darle a su mujer una leccién y detenerse cuando considere que ella ha
aprendido su leccion, pero cuando esto ocurre, la mujer ha sido gravemente

violentada.

La segunda fase del ciclo es méas breve que la primera y la tercera, mientras pasa
de la primera a la segunda, puede generar en la mujer una gran tension
preocupante que la enferma fisica y mentalmente, padece de insomnio, pierde o

aumenta el apetito, fatiga, cansancio, cefaleas, entre otras (Matamala, 2013).

Finalizada esta etapa, le precede un blogueo mental, negacion e incredulidad de
que el episodio realmente haya sucedido. La pareja encuentra la forma de

racionalizar y justificar la violencia.

Luna de miel: se caracteriza por el arrepentimiento y la demostracion de afecto,

el individuo ofrece disculpas y realiza promesas de cambio y de estabilidad.
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Intenta ayudar a su esposa mediante halagos y regalos, el agresor realmente cree
que nunca volverd a lastimar a la mujer que ama; confia en su capacidad de
controlar su furia e incluso intuye que le ha ensefiado una leccién con lo cual ella
dejara de hacer lo que hacia y €l no necesitara pegarle de nuevo; sin embargo,
normalmente, al poco tiempo vuelven a aparecer los periodos de acumulacién de
tension y a cumplirse el ciclo (M. E. Luna, comunicacion verbal, 27 Octubre,
2014).

Walker menciona que durante esta fase, la mujer revive o afirma que su
compafiero realmente esta arrepentido, que va a cambiar y que por supuesto, es
el hombre que ellas sofiaban, del que se enamoraron de esta forma, esta tercera
fase es el refuerzo positivo que la mujer necesita para continuar con la relacion
(Walker, 2012). La mujer decide creer que lo que observa, pero sobre todo lo que
escucha por parte de €l, le demuestra a sus 0jos, que ese es el verdadero él y la
mujer en su imaginacién unen al hombre bueno con el hombre que ama (Esparza,
Pacheco, & Rojas, 1994). Es este también el preciso momento cuando la mujer
piensa y cree que el hombre es un ser fragil e inseguro que necesita de su ayuda,
de su amor para salir avante de sus feos fantasmas y es ella la Gnica que puede
ayudarlo, nadie méas pues se ven a si mismas como un refugio necesario para el

bienestar emocional de su marido (Esparza et al., 1994).

Por otro lado Walker (2012), considera importante sefialar algunos aspectos que

suceden en el pensamiento, esto con base en algunos estudios que realizé la autora en

los cuales entrevistd a mujeres que habian sido maltratadas y describe lo siguiente:

Sorpresa inicial. La mayoria de las victimas argumenta que el primer episodio
de violencia que recuerdan, las toma completamente desprevenidas ya que aun
se encuentran en la etapa de enamoramiento. Al inicio, tampoco esperan ser
golpeadas brutalmente y dentro de esta primera vez, les genera un estado de
confusion, pues no logran comprender lo que ha pasado.

Recuerdos Iucidos de los detalles de la golpiza grave. Las victimas tienen la
capacidad de recordar detalladamente el evento violento con exactitud, como si

fueran espectadoras y no las protagonistas del momento, sin embargo, la mayoria
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de estas mujeres se niega a contarlo incluso a aceptarlo pues justifican dichas
conductas, es por ello que repiten varias veces este evento y tal como lo explica
el ciclo, sus esperanzas las hace permanecer ahi.

e Conciencia del peligro de muerte. A pesar de que las mujeres violentadas
justifican los hechos violentos y creen fielmente en la promesa de su marido en
que no queria herirla'y que cambiarg; la victima sabe que las amenazas que recibe
en especial aquellas en las que corre riesgo su vida, pueden llegar a suceder y es
por el temor de que asi sea 0 que atente contra la vida de sus familiares que
deciden permanecer en la relacion. En consecuencia, el periodo de acumulacion

de tension se vuelve mas comin mientras que la fase de luna de miel disminuye.

Con base en lo anterior, Walker considera que como consecuencia la pareja que vive
en una relacion tan violenta se convierte en una diada simbidtica exageradamente

dependiente el uno del otro.

Violencia familiar en México

Importancia e impacto

La violencia familiar resulta ser una situacion actual donde las mujeres
mexicanas, de acuerdo con la educacion tradicional y machista, sigue conservando la
obediencia hacia el hombre que es considerado el ser dominante, conquistador, fuerte y
enérgico, mientras que la mujer es simplemente vista como objeto de conquista, de
posesion sexual, un objeto sin valor. El papel del hombre en México habia sido
caracterizado por ser esencialmente el de proveedor, trayendo al hogar lo materialmente
necesario para el sostén de este, recayendo en él el derecho a la autoridad familiar, asi

como obtener todo tipo de privilegios.

Por su parte, el rol de la mujer ha sido de cuidar y educar a los hijos, haciéndose
cargo de las labores del hogar, debiendo cumplir pasivamente, dichos deberes (Esparza
etal., 1994)

A esto se le conoce como roles de género y estereotipos; los roles de género son
el conjunto de expectativas enfocadas al comportamiento que deberian tener las mujeres

y hombres, de tal manera que marcan la diferencia entre ambos de coémo deben ser, como
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deben de actuar, pensar y sentir, basado en las creencias y practicas sociales por lo cual
se transmiten de generacion en generacion (Duarte & Garcia-Horta, 2016). El rol
establecido de la mujer es el de ser madre y esposa sumisa; en tanto el rol del hombre es

el de un ser poderoso, fuerte y viril.

Los roles y los estereotipos varian de acuerdo a la cultura, etnia o comunidad,
los estereotipos son etiquetas y/o prejuicios que se asignan a las personas en funcion de
ciertas caracteristicas de acuerdo a su sexo (Murueta & Orozco, 2015). En el caso de
hombres y mujeres, se ha entendido como obligacién asumir un modelo que corresponde

al sexo, como si solo existiera un tipo de mujer o un tipo de hombre.

La funcionalidad de los estereotipos es que los sexos mujer y hombre se
identifiquen con lo femenino y masculino respectivamente, para que de este modo, las
personas se sientan pertenecientes a una sociedad a través del sexo o gen bioldgico que
genera situaciones de desigualdad. Asi, ambos sexos crecen bajo un conjunto de reglas
sociales, aceptados o rechazados tanto para los hombres y mujeres, y en donde las
emociones influyen en esta parte, ya que si el individuo adopta lo que estipula la
sociedad, sus emociones corresponderian al sentido de pertenencia e identidad, de lo
contrario al no cumplir con su rol, el individuo puede experimentar conflictos

emocionales (Cabral & Garcia, 2005).

Asi por ejemplo, si alguno de los sexos llegara a incurrir en sus respectivos roles
de acuerdo a los estereotipos correspondientes la sociedad castiga y critica duramente al
individuo, por lo cual es complicado tanto para mujeres como para hombres salir del

margen impuesto por la misma sociedad.

En este sentido, el hombre justifica la violencia hacia la mujer con tal de
mantener intacta su virilidad y su rol (Esparza et al., 1994).

En la actualidad, estas caracteristicas no han cambiado del todo, pues sigue en
juego el sometimiento de uno sobre el otro. Si bien, en pleno siglo XXI se ha impulsado
la igualdad entre géneros y que se ha establecido legalmente ante la sociedad; el
reconocimiento de capacidades y habilidades de la mujer ante el hombre, no ha sido

suficientemente trascendente ni permanente para observar un cambio significativo ante
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dicha problematica, es decir, no se ha notado un decremento en la poblacién que sufre
este tipo de maltrato, un ejemplo de ello es que las estadisticas han aumentado.

Derivado de lo anterior el INEGI (2017), realizd un estudio en México
(ENDIREH, 2017), el cual se dividio por los tipos de violencia (1. Fisica, 2. Emocional,
3. Sexual, 4. Economica y Patrimonial) en los diferentes &mbitos (1. Escolar, 2. Laboral,

3. Comunitario, 4. Familiar y 5. Pareja).

El tamafio de la muestra fue de aproximadamente cuatro millones de mujeres, en
el cual se obtuvieron los siguientes resultados: el 66.1% de las mujeres encuestadas han
sufrido algun tipo violencia al menos una vez a lo largo de vida por lo menos en algin
ambito social; dentro del cual el 49% sufrid violencia del tipo emocional, 34% violencia
fisica, 41.3% violencia sexual y 29% violencia econémica y/o patrimonial, lo que indica
que en comparacion de la encuesta del 2011 hubo un incremento del 3.3% (ENDIREH,
2017).

Figura 1

Grdfica de Violencia en Mujeres
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Fuente: INEGI (2017). Encuesta Nacional sobre la Dinamica de las Relaciones en los Hogares 2016

(ENDIREH).

Por su parte la ENVIF (2017), también llevé a cabo su tercera encuesta nacional

en la cual se entrevistaron a mujeres de 15 a 65 afios de edad que hayan vivido violencia
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alguna vez en su vida y/o en el ultimo afio, el estudio se dividio en violencia general,
violencia psicoldgica, fisica, sexual y econdmica en los dmbitos escolar, laboral y
espacio publicos. La muestra fue de 6,824 casos en 15 regiones del pais y se obtuvo que
el 38% de las mujeres sufrieron violencia alguna vez en su vida; hubo un aumento a

comparacion de la encuesta realizada en el 2012 (ENVIF, 2017).

Figura 2

Grdfica con tipos de Violencia
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Fuente: INEGI (2017). Encuesta contra la Violencia Intrafamiliar, 2017 (ENVIF).

La misma sociedad ubica la violencia familiar en el plano de un problema de
amplio espectro, ya que afecta a las personas en su salud fisica y psicoldgica de manera
global que tiene como consecuencia problemas biopsicosociales permanentes para el

individuo y la familia afectada.

Aun a pesar de las mayores posibilidades para poder manifestar y expresar
libremente cualquier tipo de delito, en el caso de violencia familiar, aun a sabiendas que
ahora tienen un respaldo legal que las favorece en todo sentido, las victimas no se
atreven a hablar sobre ello, y tampoco se atreven a denunciar debido al temor de no ser
escuchadas o simplemente, por las amenazas que reciben por parte de su agresor (Diaz
& De la Garza, 2003). Por lo tanto, es muy dificil saber a ciencia cierta en realidad

cuantas personas en el mundo, experimenta o experimentd este tipo de violencia.

La evidencia obtenida de publicaciones hechas en México y otros paises
latinoamericanos como las mencionadas anteriormente, sugieren que una gran

proporcién de mujeres, nifios y nifias son victimas de violencia familiar y maltrato

29



infantil, porque son considerados los mé&s indefensos y débiles. Sin embargo, el maltrato
infantil es aiun menos denunciado, ya que para algunos nifios y adolescentes resulta
dificil reconocer que sus padres ejercen algun tipo de violencia hacia ellos. Otra causa
del bajo indice de denuncias de maltrato infantil es que los nifios y nifias no tienen
posibilidades para defenderse y llevar personalmente su caso ante las autoridades o
instituciones (UNICEF, 2000).

En la edad adulta, las hijas de mujeres victimas de violencia familiar tienen
mayores probabilidades de sufrir ese tipo de agresiones, y los hijos de esas mujeres son
mas propensos a perpetrarla, una vez mas esto a consecuencia de los estereotipos y
lamentablemente en nuestro pais se tiene con mayor fuerza arraigado esas concepciones
(Espinosa et al., 2011).

La violencia familiar deja muchas consecuencias agravantes como el aborto
espontaneo debido a los golpes; embarazo no deseado ocasionado por el abuso sexual;
enfermedades de transmision sexual, trastornos psicologicos, homicidio y suicidio, entre
otras (Sauceda, 1999). Pero los dafios psicologicos son mas dificiles de detectar y
cuantificar pues en si no siempre las personas tienen la disposicion y facilidad de
denunciar a sus agresores, pues mucho menos de acudir a los centros de ayuda
psicoldgica para ser atendidas, por ello no se tiene con precision alguna, la estadistica
que enumere a todas las personas que han sido violentadas.

En cambio, cuando existe violencia fisica, facilita comprobar ante las
autoridades que algo esta sucediendo, pues evidentemente las lesiones dejan marcas
visibles dificiles de negar y ocultar. Pero es inminente que ambas ocurren y estan
intimamente ligadas; “una persona con lesiones psicolégicas genera acciones violentas

y las acciones violentas a su vez, generan darios psicologicos” (Sauceda, 1999, p. 259).

Por lo tanto, en México se establecieron diversos centros o institutos dedicados
especificamente para atender, prevenir y reducir el maltrato doméstico, como:
Subprocuraduria de Atencién a Victimas y Servicios a la Comunidad de la Fiscalia
General de Justicia del Distrito Federal, Procuraduria Social de Atencion a las Victimas

del Delito (PROVICTIMA), Comision Nacional para Prevenir y Erradicar la Violencia
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contra las Mujeres (CONAVIM), Centro de Atencion a la Violencia Intrafamiliar
(CAVI), Sistema para el Desarrollo Integral de la Familia (DIF-DF), Red de Unidades
de Atencidn y Prevencion de la Violencia Familiar (UAPVIF), LUNAS de la Secretaria
de las Mujeres, Asociacion para el desarrollo integral de personas violadas (ADIVAC)

e Instituto Nacional de las Mujeres (INMUJERES), entre muchos otros.

Como se observa en este breve contenido, en cual se expone a grandes rasgos la
problemaética de violencia familiar, es un tema bastante amplio y profundo que no sélo
afecta a México, sino al mundo entero por lo que los especialistas intentan erradicar la
violencia a través de la modificacidn de creencias, roles, estereotipos y tradiciones que

lleven a desvalorizar a la mujer.
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Capitulo 2. Regulacién emocional y afrontamiento

Es vital reiterar el interés que se tiene por darle valor y reconocimiento a las
emociones debido a que juegan un papel importante en la vida cotidiana de las personas,
pues diferentes autores concuerdan en que las emociones son el eje central y la base de
la estructura humana que conforman parte de la personalidad, ya que poseen
caracteristicas particulares como: espontaneidad, inestabilidad, duracion e intensidad.
Las emociones son el resultado entre la interaccion de sensaciones, pensamientos,
conductas y respuestas fisioldgicas que tienen significado y sentido dentro de un

contexto sociocultural (Martinez, Sanchez Aragon, & Retana, 2009).

Ademas, el experimentar emociones y poder expresarlas es fundamental ya que
la socializacién entre individuos, colabora con la supervivencia de la especie, diferentes
autores como Bandura (1986) y Vygotsky (1979) por ejemplo, han argumentado en sus
respectivas teorias, que los individuos son seres naturalmente sociales que establecen

grupos de aprendizaje y ensefianza que encaminan la evolucion misma.

Mas alla del aprendizaje conductual y cognitivo que se obtiene con base a las
experiencias, sin las emociones seria complicado darle significado y motivaciones a todo
lo que nos rodea; de lo contrario podria afectar o dificultar los procesos cognitivos como
lo son la memoria, atencion, percepcion, lenguaje, etcétera ya que se ha observado que
el individuo suele recordar con mayor facilidad aquellos eventos que le provocaron
alguna reaccion emocional, por ende son mas significativos y se colocan dentro de la
memoria a largo plazo en comparacién de los que no lo son, pues la persona asocia

automaticamente las emociones que le representa el objeto o evento (Gross, 2002).

Feldman (2002), ha sintetizado las distintas funciones que las emociones

desempefian en tres areas:

e Preparar para la accion: las emociones actuan como union entre los sucesos del
ambiente externo y las respuestas conductuales que presenta un individuo, es
decir, funcionan para producir respuestas efectivas e instantaneas.

e Dar forma al comportamiento futuro: las emociones sirven para promover el

aprendizaje de informacion que ayudara a elaborar respuestas adecuadas en el
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futuro. Le ensefia a evitar o reforzar estimulos dependiendo si resultan
desagradables o placenteras para el individuo.

e Regular la interaccién social: funcionan como una sefial para los individuos
observadores permitiéndoles comprender de manera mas adecuada lo que el otro
esta experimentando y/o a predecir su comportamiento futuro, al mismo tiempo
que le sirve de manera personal para aprender de lo que el otro hizo y asi repetir

0 evitar las conductas para obtener mejor aceptacion social.

Normalmente las respuestas emocionales frecuentemente responden de manera
eficaz ante las demandas de la vida; sin embargo, no siempre las emociones acttan de
forma adecuada, pues a veces esas respuestas pueden inducir al individuo a
malinterpretar la situacion y conducirlo a cometer errores o realizar conductas
inadecuadas de acuerdo a su percepcion, en especial cuando se encuentra en situaciones
en donde quiza animicamente no esté en un estado Optimo o equilibrado; y lejos de que
las emociones mejoren ese estado, suelen dificultar el sentimiento, provocando que se
genere una alteracion en el estado de animo més profunda propiciando una crisis
psicolégica y emocional. Por ello, la regulacion emocional es un tema esencial que
brinda las herramientas para obtener una vida mas fructifera, positiva y funcional
(Lopez, 2009).

La regulacion emocional es la intencion y capacidad de modificar los elementos
de la experiencia emocional, estos elementos son la experiencia subjetiva, la respuesta
fisioldgica, la expresién verbal, la no verbal, conductas y comportamientos; respecto a
su frecuencia, forma, duracion e intensidad de la emocion (Thompson, 1991,1994). Es
decir, que la regulacion emocional es cualquier intento que una persona realiza para
tratar de modificar su experiencia y manifestacion (Fairholme et al., 2010 como se citd
en Reyes, 2013).

La regulacion emocional “se considera efectiva cuando el grado de control se
adecua a las caracteristicas de la situacion y los objetivos personales a largo plazo”
(Reyes, 2013, p. 8); por otro lado, se encuentra también asociada al funcionamiento
social efectivo y adecuado, asi quienes disponen de mayor capacidad para regular todas

sus emociones, tienen la capacidad de establecer relaciones interpersonales mas

33



funcionales, debido a que demuestran menos conductas sociales inapropiadas y son
menos propensas a desarrollar trastornos psicologicos (Company, Oberst, & Sénchez,
2012).

Se habla de emociones positivas y negativas segun su funcion; las emociones
positivas son todas aquellas que motivan al individuo a alcanzar cierta satisfaccion o un
estado de bienestar emocional, mientras que las negativas son aquellas emociones que
provocan cierta evitacion o eliminacion de éstas mismas. La regulacion emocional se
refiere a la habilidad para controlar y manejar todas las emociones durante interacciones
sociales a las que indiscutiblemente se esta expuesto pero principalmente se encarga de
controlar las emociones negativas; ya que dicha regulacion puede hacer que los
individuos y sus relaciones significativas como las de pareja, se mantengan en un estado
de bienestar y armonia o por el contrario, una emocion negativa puede tomar el control
del individuo y accionar una regulacion emocional que puede causar desmejoras en la

calidad de vida del individuo (Company et al., 2012).

Como se menciond anteriormente, la regulacion emocional es importante de
manera general, y es uno de los factores que contribuyen en cémo se relacionan los seres
humanos. En la relacion de pareja podria ser la base para la construccion de una relacion
emocionalmente sana, ya que en muchas ocasiones las emociones se vuelven enemigas
del propio autocuidado y bienestar, debido a que no se logra, antes que nada, a
identificarlas y posteriormente aceptarlas y manejarlas para resolver conflictos de una
forma clara y sencilla (Company et al., 2012).

Ahora bien, si se parte de la idea de Reyes sobre que la regulacion emocional
“se considera efectiva cuando el grado de control se adecua a las caracteristicas de la
situacion y los objetivos personales a largo plazo”, en una relacion violenta, las
personas receptoras de violencia, pueden generar una regulacién emocional que quiza
no es la mas adecuada pero que les funciona dentro de su dinamica y de acuerdo al
contexto que esten experimentando y pese a que la mayor parte de las emociones sean
negativas. Por ejemplo, una de estas emociones mas comunes que sienten es el miedo,
el cual es una respuesta natural del estado fisioldgico y psicoldgico conveniente para la

sobrevivencia del ser humano. Sin embargo, cuando el miedo adquiere mayor dominio
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en el sistema nervioso central, adquiere mayor control en el estado psicoldgico de las
personas y por ende, altera las sensaciones, pensamientos y acciones debido a que los
mecanismos de aprendizaje y memoria pueden aumentar, disminuir o eliminar la
conducta violenta que reciben y de esta manera pueden reaccionar de diferente manera,
pueden paralizarse, escapar, evitar o enfrentar el miedo (Martinez, Sdnchez Aragon, &
Retana, 2009).

En este sentido se puede inferir que existe una eficiente regulacion emocional en
una persona que ha sufrido violencia familiar, pues de algin modo controla sus
emociones, pensamientos y conductas para evitar ser violentada y cumplir sus deseos
personales, que como se menciond en el ciclo de violencia, espera que su agresor
cambie, en otros casos, espera sobrevivir y/o proteger a sus hijos. En realidad son
diversas las razones por las que puede seguir tolerando la violencia como la indefension

aprendida, el estrés postraumatico entre otras.

Ahora bien, en el caso de miedo es una respuesta que puede ser positiva o
negativa dependiendo del exceso y control que se tenga de ésta, en el momento en que
se vuelve en estado emocional indeseable y reduce el bienestar del individuo, entonces
existe una disregulacion emocional (Gross & Thompson, 2007). Cuando la persona no
tiene la habilidad de responder eficazmente a la situacion o dicha habilidad esta
deteriorada, se habla de una disregulacion emocional, la cual se caracteriza por la gran
intensidad, impulsividad o inhibicion de la experiencia y expresion de las emociones
(Reyes, 2013).

Por tal motivo, es necesario profundizar acerca de regulacion emocional, sus

conceptos, teorias y propuestas.

Antecedentes de regulacion emocional

La regulacion emocional ha tenido sus origenes desde hace méas de un siglo a
partir de dos estudios diferentes; el primer antecedente es su ligera aparicion cuando la
teoria psicoanalitica trataba de explicar acerca de los mecanismos de defensa por el
reconocido padre del psicoanalisis Sigmund Freud en el afio de 1917. En general Freud,

con base en su experiencia como neurologo, se enfoco en sus pacientes que padecian de
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inestabilidades psiquicas como la neurosis y las fobias con las que centrd su atencion a
los procedimientos y técnicas terapéuticas con el fin de obtener un tratamiento clinico.
Este autor argumenta que las personas suelen hacer uso de una serie de “herramientas”
a las que denomind mecanismos de defensa, con el objetivo de evitar y/o disminuir la
ansiedad que les provoca dichas inestabilidades mentales, que son productos de la
inadecuada resolucién y afrontamiento de las etapas psicosexuales que se presentan

durante la infancia del individuo (Coblence, 2003).

Por otro lado, el segundo antecedente se le atribuye a Richard Lazarus y Susan
Folkman (1986) gracias a sus investigaciones sobre la modulacion del estrés y el
afrontamiento, puede decirse que éstos Ultimos son los pioneros de la regulacion
emocional, ya que su necesidad por brindar a las personas herramientas estratégicas para
controlar y disminuir los estragos del estrés, crearon puntos clave para construir la base
de los componentes de la regulacion emocional, asi como los estudios hechos para el
afrontamiento, y aunque este Gltimo contiene caracteristicas similares a la regulacion
emocional, teéricamente no es lo mismo, pues su principal diferencia es que el
afrontamiento incluye acciones adoptadas no emocionales para alcanzar metas no
emocionales y la regulacion emocional estad en todo momento y en cualquier contexto

relacionada con las emociones (Gross, Richards, & John, 2006).

Tomando en cuenta sus antecedentes y gracias a los estudios realizados al
respecto, la regulacion emocional es distinguida, pero al mismo tiempo similar a otros
tres términos sumamente involucrados con el tema de las emociones, que como ya se

menciono son afrontamiento, estado animico y defensas psicoldgicas (Gross, 1998).

El estado animico se refiere al humor o tono sentimental, agradable o
desagradable, que acomparfia a una idea o situacion y se mantiene por algun tiempo. Es
un estado, una forma de estar o permanecer, que expresa matices afectivos y cuya
duracion es limitada y temporal. Cuando este tono se mantiene habitualmente o es el que
predomina a lo largo del tiempo, se denomina como humor dominante o estado

fundamental de animo.

A diferencia de las emociones, como el miedo o la sorpresa, un estado de &nimo
es menos intenso, méas duradero ya que solo puede durar horas o dias. En consecuencia,
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el enfoque de la investigacion del estado animico son las actividades mas comunes que

los individuos realizan para reducir los estados de humor negativos (Thayer, 1996).

Por otro lado, las defensas psicoldgicas tienen un enfoque maés teorico-
psicodinamico, y al igual que afrontamiento, el dominio de las defensas coincide con la
regulaciéon emocional, solo que las defensas son generalmente referidas como
caracteristicas relativamente estables del individuo y son ejecutadas fuera del
conocimiento o conciencia para decrecer la experiencia subjetiva de la ansiedad o de
otra alteracion negativa. Estudios de la regulacién emocional en contraste tienen su
propio enfoque basado en la gama de emociones considerando las diferencias
individuales y los procesos basicos que operan a través de los individuos (Gross et al.,
2006).

Definicion de regulacion emocional

En diversas investigaciones, los autores han propuesto diferentes ideas respecto
a lo que regulacion emocional se refiere. Garber y Dodge (1991) sefialaron que la
regulacién emocional es redirigida, controlada, modulada y modificada permitiendo una
funcién individual adaptativa en situaciones de excitacion emocional. Pues las
emociones, como ya se ha mencionado, son fundamentales ya que ayudan a la persona
a guiar latoma de decisiones, solucion de problemas, estimulan el aprendizaje y disparan

la conducta a actuar a fin.

Para Parrott (1993), la regulacion emocional se refiere a los intentos que hace el
individuo para influir o dominar sus emociones, tener la capacidad de decidir en qué
momento desea manifestarlas, como experimentarlas y expresarlas hacia al exterior. Sin
embargo, tales esfuerzos pueden ser expuestos de manera consciente o inconsciente

implicando emociones positivas y negativas.

Gross (2007) define a la regulacion emocional como el “proceso que incluye
conductas, habilidades y estrategias conscientes o inconscientes automaticas o forzadas
que sirven para modular, inhibir y mejorar las experiencias y expresiones emocionales”

(como se citd en Sanchez Aragén, Cruz, & Carrasco, 2014, p. 2); es decir, s un proceso
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por medio del cual las personas ejercen una influencia sobre las emociones que

experimentan, sobre cuando suceden y sobre cdmo se experimentan y se expresan.

La regulacion emocional implica los cambios en la dindmica de la emocion como
latencia, aumento de tiempo, magnitud, duracion y el desplazamiento de respuestas en

los dominios psicolégicos y conductuales.

Modelo del Procesamiento de Regulacion Emocional de Gross

Segln Gross y Thompson (2007), las emociones aparecen cuando el individuo
centra su atencion en cierta situacion o hecho que le parezca importante y que recibe del
exterior, con base a sus percepciones, intereses, intenciones, metas u objetivos, ya sea
para ese momento en especifico o para algo mas duradero. Asi mismo, estos autores
también consideran que las emociones influyen directa e indirectamente en la relacion
entre mente-cuerpo, provocando cambios en la experiencia, comportamiento y en la
fisiologia.

Bajo este contexto y para fines de este documento, el modelo propuesto por
Gross es el gue mejor se adecua para hablar sobre regulacion emocional y su relacion
directa con el medio ambiente, ya que detalla sobre la relevancia de la interaccion entre
éste y las emociones (desde que recibe la informacién hasta cuando el individuo genera
una respuesta), y como éste inicia o no, diferentes situaciones que incluyen cambios que
pueden afectar la estabilidad psicoemocional. Para ello, propone un modelo en el cual
aborda las estrategias posibles para autorregular las emociones (Gross & Thompson,
2007)

De forma general, Gross (1998) plantea que para regular las emociones, existen
estrategias que permiten al individuo responder, analizar y actuar ante dichas emociones
de una manera procesada y para su mejor comprension Gross argumenta que este modelo
se distingue entre la estrategia de antecedente centrado y la estrategia de respuesta

centrada.

La estrategia de antecedente centrado se refiere a las cosas que el individuo

realiza antes de que la respuesta emocional haya sido completamente activada
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cambiando la conducta y las respuestas de la periferia fisiologica. El objetivo principal
del antecedente centrado es la modificacion de respuestas emocionales futuras.

La estrategia de respuesta centrada se refiere a las cosas que el individuo realiza
una vez que una emocion es puesta en marcha, después de que las respuestas han sido
generadas. Por ejemplo: la ansiedad de un nifio continla mostrandose desde la primea
vez que es dejado en el jardin de nifios. El objetivo es administrar las emociones

existentes (Gross & Thompson, 2007).

Para Gross (1998), dicho proceso requiere de algunas estrategias para poder
llevar a cabo una adecuada regulacion de las emociones; no obstante, este autor
manifiesta que resulta complicado establecer un orden o escala a las diferentes
estrategias de la regulacion emocional. Es por ello que crea un modelo en donde muestra
como estrategias especificas pueden ser diferenciadas a largo tiempo conforme a las

respuestas emocionales que se han ido presentando (Gross, 2002).

La regulacién emocional ha sido segmentada en cinco procesos cognoscitivos
por el mismo Gross y Thompson (2007), los cuales se traducen en una serie de
estrategias clave a lo largo del proceso emocional y hacia la manifestacion de la
conducta. Estas estrategias, a su vez, son agrupadas de forma secuencial segun el

momento en que ocurren:

e Seleccion de la situacion: ésta se realiza antes del episodio emocional e involucra
tomar acciones que aumenten la probabilidad de terminar o no en un escenario
en el que se experimenten emociones deseables o indeseables. También requiere
del entendimiento de consecuencias probables de situaciones remotas y de
respuestas emocionales esperadas con relacion a éstas.

e Modificacién de la situacion: ésta ocurre una vez que el episodio emocional ha
comenzado y se refiere a todos los esfuerzos del individuo destinados a alterar
directamente la situacion y el impacto emocional que esta puede tener. Esta
estrategia constituye una forma fuerte para manejar las emociones y puede darse
tanto de manera interna (cambio cognoscitivo) como externa (modificacién de

ambientes fisicos).
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e Despliegue atencional: consiste en dirigir la atencion o no dentro de una
situacion dada con el proposito de influenciar las emociones. De hecho, existen
dos maneras basicas de dirigir la atencion, la primera consiste en la distraccion,
que involucra cambiar el foco de la atencién como cuando los individuos invocan
pensamientos o recuerdos que son inconscientes con el estado emocional
indeseable y segunda es la concentracion, que implica dirigir la atencion hacia
las caracteristicas de una situacion.

e Cambio cognitivo: se refiere a cambiar la forma de apreciar la situacién en la
que esta para alterar su importancia, ya sea cambiando la manera como se piensa
acerca de ella o modificando la propia capacidad para manejar las demandas que
implica. Este elemento regulatorio s6lo puede ser aplicado a la propia
experiencia interna del evento y tiene que ver con las interpretacion o
reconstruccion que el individuo hace de los signos fisioldgicos de la excitacion
emocional, ya sea en una direccion positiva o negativa.

e Modulacién de la Respuesta: es cuando la emocion se ha vivenciado. En
contraste con los procesos anteriores, la modulacion de la respuesta ocurre tarde
en el proceso generativo de la emocion, es decir, después de que las tendencias
de respuesta han sido iniciadas. De esta forma, la modulacion de la respuesta
tiene que ver con la influencia que el individuo ejerce, tan directamente como le
sea posible, en las respuestas fisioldgicas, experienciales o conductuales de la
emocion. Algunas maneras de influir en las respuestas fisioldgicas son las
drogas, los alimentos, el ejercicio y la relajacion. Otra forma comdn de
modulacion de respuesta involucra la regulacién de la conducta expresiva en
funcidén del contexto cultural en el que se presenta, ya que hay conductas que
tienen que ser moduladas en ciertos escenarios con el fin de mostrar una mayor
adaptacion, mientras que esas mismas conductas emocionales pueden ayudar a

alcanzar ciertas metas.

Gross (2007) también plantea que las estrategias de regulacion varian segun se
actue sobre la experiencia emocional, la activacion fisioldgica o la forma en que se
expresa la emocion; y para su mejor comprension el autor plantea que este modelo se

distingue entre la estrategia de antecedente centrado y la estrategia de respuesta centrada.
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Hasta el momento, cualquiera que sea la estrategia de cada individuo a elegir
para regular sus emociones puede ser 0 no la indicada dependiendo de muchos otros
factores, lo que hace cuestionar a los investigadores al respecto, es decir, diferentes
estudios se han dedicado a analizar cudl o cudles estrategias son mayormente recurridas

y cuales son mas funcionales que otras (Gross, 2007).

Existen dos estrategias de las cuales los investigadores se han enfocado desde
sus primeras investigaciones como es el caso de Lazarus y sus colegas quienes han
tomado en cuenta las diferencias individuales y experimentales en la regulacion
emocional. La primera estrategia es la reevaluacion cognitiva, la cual es un tipo de
cambio cognitivo, y por lo tanto se habla también, del antecedente enfocado. La
reevaluacion cognitiva se define como interpretar potencialmente una emocion que se
provoca en una situacion en términos no emocionales y genera un impacto emocional
(Gross, 2002).

La segunda se trata de supresion expresiva, la cual es un tipo de modulacién de
la respuesta y por lo tanto, es una respuesta enfocada; por lo que es definida como una
inhibicion continua de la conducta emocional y expresiva. Pues se ha observado en
repetidas ocasiones que los individuos inexpresivos al exterior son frecuentemente méas

sensibles fisioldgicamente que los que si expresan sus emociones (Gross, 2002).

Sin embargo, pocos estudios han experimentado y manipulado ambas estrategias
para determinar su funcionamiento y efectividad ante la regulacién emocional y como
han afectado dichas respuestas emocionales, y por lo tanto el estilo de vida a nivel

afectivo, cognitivo y social del individuo.

Basado en el modelo de proceso de regulacion emocional, la reevaluacion ocurre
prematuramente en el proceso generativo de la emocién, en donde se deberia poder
modificar la completa secuencia emocional antes de que las tendencias de respuestas

emocionales hayan sido generadas (Gross et al., 2006).

Esto sugiere que la reevaluacion puede permitir la reduccion de experiencias y
expresiones emocionalmente negativas, requiriendo recursos cognitivos para

implementar y producir un comportamiento interpersonal que se enfoca adecuadamente

41



en el compafiero de interaccion y es percibido por cada compafiero como
emocionalmente atractivo y sensible.

La supresion expresiva por el contrario, aparece relativamente después en el
proceso generativo de la emocion y antes de la modificacion de la conducta sin disminuir
la experiencia de emociones negativas e incluso podria aumentar las respuestas
fisiologicas, debido al esfuerzo asociado con la inhibicion de la conducta emocional
expresiva en curso.

Debido a esto el individuo realiza grandes esfuerzos para dirigir sus respuestas
emocionales a medida que continGan surgiendo; por lo tanto estos esfuerzos repetidos
deben consumir los recursos cognitivos que podrian ser usados de otra manera para una
actuacién déptima en contextos sociales en la cual surgen las emociones. Ademas, la
supresion puede crear un sentido de discrepancia entre la experiencia interior y la
expresion exterior que conduce a la sensacion de falta de autenticidad e impedimento

del desarrollo de las relaciones cercanas.

Al respecto Gross (2002) realizd una serie de estudios sobre las diferencias
experimentales e individuales donde encontré importantes hipotesis acerca de las
consecuencias existentes, especialmente en el area afectiva, cognitiva y social. A través
de dichos experimentos se ha encontrado que efectivamente la reevaluacion cognitiva
reduce la experiencia emocional y la conducta expresiva en contextos desencadenantes
de emociones negativas y lo hace sin costos cognitivos, fisiologicos e
interpersonales. En las diferencias individuales, se ha encontrado evidencia que quienes
frecuentemente utilizan la reevaluacion muestran mejor funcionamiento en el dominio
del funcionamiento emocional e interpersonal, sin detectar ningin costo cognitivo y

social.

La supresion, es efectiva en la regulacion negativa de la conducta expresiva pero
afecta para proporcionar un alivio en contextos de emociones negativas. Ademas, los
individuos quienes realizan la supresion mas frecuentemente muestran un

funcionamiento decadente en el dominio emocional, interpersonal y bienestar.

e Las estrategias sugeridas por Gross, han sido de gran utilidad ya que han

permitido obtener una vision mas panoramica y detallada acerca del
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funcionamiento o proceso de la regulacion emocional, asi como también
las bases para poder seguir descubriendo y analizando la forma en que
los individuos crean o eligen dichas estrategias para afrontar y regular

sus pensamientos, conductas y por supuesto, sus emociones.

Regulacion emocional y relaciones de pareja

Ahora bien, en una relacién de pareja donde la interaccion de cada persona esta
sujeta a una infinidad de expresiones y experiencias emocionales propias, funcionan de
igual modo, como efecto-reaccion para que la otra persona sea capaz de responder
acorde a lo que se esta manifestando dentro de la dindmica, de acuerdo con esta idea, se
propone que en si, la vida social se encuentra conectada directamente con las emociones

de las siguientes maneras:

e El impacto que las emociones tienen sobre el juicio y la percepcion moral.

Los factores que influyen sobre la expresion y la experiencia emocional

(lenguaje, creencias, valores, etc.).

e La capacidad que tienen las emociones de crear, mantener y disolver relaciones
interpersonales.

e Lacomunicacion de las emociones verbales y no verbales.

e El sostenimiento de sistemas culturales de creencias, valores, etcétera.

Sanchez Aragén (2007) indica que las emociones comienzan con un estimulo
disparador de alguna situacion o evento, el cual podra ser significativo o no para el
individuo dependiendo de la forma en que interprete tal informacion tomando en cuenta

su historia, creencias, valores, capacidades cognitivas, etc.

La combinacién de estimulos e historias lleva una evaluacion particular que

desencadena la emocion.

Es importante contar con recursos regulativos para que, de esta manera, se logre

manejar a las emociones asertivamente. Entre dichos recursos nombra a los siguientes:
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e Lapercepcion emocional: es la habilidad que posee el individuo para
identificar emociones en su propio estado fisico, psicoldgico y el de
otras personas.

e La expresion emocional: consiste en la habilidad para exteriorizar
emociones en forma precisa, asi como las necesidades
correspondientes a éstas, estd vinculada con el nivel de intensidad o
reactividad emocional.

e El entendimiento emocional: incluye la capacidad para comprender
el contexto ideal de la emocion, sus causas, consecuencias y la
habilidad para interpretar emociones complejas y contradictorias.

e Las estrategias de regulacion: se refiere a las maneras en las que la
excitacion emocional es redirigida, controlada, modulada y
modificada con el fin de funcionar adaptativamente.

e Elautomonitoreo: este recurso permite al individuo cuidar y controlar
la conducta expresiva de sus emociones en funcién del entorno en el
que ésta se representa, con el proposito de mostrar bienestar ante los
demaés.

e Autoeficacia: son los juicios que realiza el individuo acerca de sus
capacidades para ejecutar las acciones necesarias que lo lleven a
lograr con éxito el tipo de desempefio.

Solomon y Stone (2002) indicaron que las emociones positivas y negativas se
relacionaban con lo bueno y lo malo, con la satisfaccion de necesidades y deseos, asi
como con la obediencia a ciertas reglas o principios sociales. Es bien sabido que las
emociones positivas generan placer satisfaccion motivacion mientras que las negativas
causan pesimismo, baja autoestima, y conductas violentas. No obstante, diversos autores
afirman que las emociones negativas no deben rechazarse ni atemorizarse por llevar la
palabra negativa, pues son igualmente importantes y necesarias que las positivas, ya que
nos informan sobre la necesidad de cambiar o ajustar algo que no permite ser una

persona plena.
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Es por eso que la regulacion emocional ha sido retomada por autores como
Linehan (1993), la cual incluyé en su propuesta de intervencion (DBT) (més adelante se
hablara més de ello), o més reciente Gabriel Soto (2017) en su investigacion en la cual
propone una intervencion grupal a través de un taller reflexivo, dirigido a madres de
adolescentes con el objetivo de conocer de qué forma influye dicho taller en la
regulacion emocional de éstas y a su vez, el impacto que se tiene en la relacion con sus

hijos.

En conclusion, la regulacion emocional es requerida ante cualquier variable en
donde el individuo se encuentre presente, pues las emociones juegan un papel
indispensable para la evolucién misma, pero en ocasiones y para algunas personas, son
muy dificiles de discernir, por lo que emplear estrategias que mejoren el sentir de las
personas debe ser aceptable. Pero para ello, debemos primero conocer acerca de como
uno mismo afronta una situacién que cause conflicto o en términos de afrontamiento;

estrés.

Afrontamiento. Antecedentes

El concepto de afrontamiento tuvo sus primeras apariciones en los afios cuarenta
y cincuenta en las evaluaciones clinicas, con el tiempo se ha convertido en una
herramienta esencial en las psicoterapias debido a la necesidad de ofrecer tratamientos
eficaces con el fin de desarrollar recursos adaptativos para que el ser humano comprenda

y maneje mejor sus conflictos.

Originalmente este concepto de afrontamiento proviene de estudios realizados
de dos formas distintas; la primera se deriva de experimentos con animales y la segunda
de la teoria psicoanalitica del ego, ambas con el objetivo de profundizar el tema del
estres. De acuerdo con la literatura, en la experimentacion con animales en el analisis de
estrés y control, se tomaron como base las teorias de Darwin sobre adaptacion y
supervivencia, las cuales mencionan que estas variables dependeran de la habilidad del
animal para tratar de predecir y controlar agentes nocivos en el ambiente y asi poder
evitarlos o vencerlos. Por consiguiente, para este modelo se entiende como

afrontamiento “aquellos actos que controlan las condiciones aversivas del entorno,
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disminuyendo por tanto, el grado de perturbacion psicofisioldgico producida por el
estrés” (Lazarus & Folkman, 1986, p. 141). Miller (1980) menciona que afrontamiento
es el conjunto de respuestas conductuales que son aprendidas y que tienen un resultado
efectivo para atenuar el grado de activacion, mediante la neutralizacion de una situacion

peligrosa o nociva (como se cito en Lazarus & Folkman, 1986).

Por otro lado, de acuerdo con los estudios derivados de la teoria psicoanalitica
afrontamiento se define como “e/ conjunto de pensamientos y actos realistas y flexibles
que solucionan los problemas, y por tanto reducen el estrés” (Lazarus & Folkman,
1986, p. 141). Sin embargo, la principal diferencia entre el estudio de experimentacion
con animales y el psicoandlisis, consiste en la manera de percibir y considerar la relacion
entre el individuo y el entorno, pues para la teoria psicoanalitica son més importantes
los pensamientos que las conductas, mientras que para el estudio de experimentacion

con animales son mas relevantes las conductas.

Autores como Menninger (1963), Haan (1969) y Vaillant (1977), clasificaron
que el afrontamiento es el proceso mas organizado y maduro para responder ante el
medio, posteriormente se encontrarian los mecanismos de defensas (formas neurdticas
de adaptacion) y al final estarian los procesos de fragmentacion o fracaso del ego

(conductas regresivas o psicoticas) (como se citd en Lazarus & Folkman, 1986).

El afrontamiento hace referencia a aquellas conductas en las que el sujeto realiza
un esfuerzo para tratar de predecir, conseguir, o solucionar un problema. Pero de las
conductas dependen otros factores como los recursos, aquellas herramientas que los
individuos necesitan para sobrevivir, y aunque algunos son propios de la personalidad
del individuo, otros pueden llegar a ser aprendidos conforme la experiencia y mientras
mas rapido el individuo pueda aplicar dichos recursos de manera automatica, mayor
eficacia tendra en relacion con su entorno. En contraparte, existen también las conductas
adaptativas automaticas que como su nombre lo indica, son respuestas que ya no
requieren de algun tipo de procesamiento cognitivo, por lo que a veces suele ser dificil
distinguir entre estas variables, pues al principio cuando algin evento es nuevo, las

conductas realizadas por el individuo tendréan cierto esfuerzo para comprender mejor en

46



lo que va tomando su curso, y una vez que el evento se vuelve repetitivo, las conductas

apareceran de forma automatica porque ya son aprendidas.

Esto no quiere decir que todos los procesos adaptativos son de afrontamiento,
pues justamente la principal diferencia es que el afrontamiento implica necesariamente
un esfuerzo extra. Por consiguiente, toda definicion de afrontamiento debe considerar el

esfuerzo por manejar el estrés independientemente del resultado que se obtenga.

Tales modelos tradicionales de afrontamiento plantean que los individuos
desarrollan diferentes estilos para reaccionar ante algin acontecimiento de la vida
cotidiana; anteriormente se menciond que existen algunos recursos que son propios de
la personalidad, pero en realidad se refiere a ciertos estilos que tiene la persona para
responder y esto tiene que ver directamente con la personalidad de cada persona y
depende de cada estilo los recursos que el individuo emplee. Sin embargo, y pese a las
diferentes investigaciones resulta complicado establecer un procedimiento fijo en el que
se establezca a modo de regla los estilos, recursos y procesos de afrontamiento; por lo
que se sugiere realizar evaluaciones directas de las conductas y de la forma en la que se

transforma con base a las demandas del entorno (Lazarus & Folkman, 1986).

Lazarus (1986) plantea que el afrontamiento se presenta como un proceso, el

cual se caracteriza por tres aspectos principales:

e Planteamiento del rasgo: Hace referencia a las observaciones y valoraciones
relacionadas con lo que el individuo realmente piensa o hace, en contraposicion
con lo que éste generalmente hace, o haria en determinadas condiciones.

e Contexto especifico: se refiere al analisis de éste, pues los pensamientos y
acciones de afrontamiento se hallan siempre dirigidos hacia condiciones
particulares; conocer y especificar exactamente cual es el problema que se esta
afrontando para que sea mas facil elegir el estilo o estrategia de afrontamiento.

e Afrontamiento como cambio: con base a los dos aspectos anteriores, se considera
el afrontamiento como un proceso de cambio debido a que si el individuo logra

realizar los aspectos antes mencionados, lograré contar con las estrategias para
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reaccionar ante las exigencias y demandas del medio de manera facil y efectiva

a medida que la interaccion individuo-entorno continuamente se desarrolla.

El proceso de afrontamiento se caracteriza por tener una dindmica en la que los
cambios que llegan a presentarse, son consecuentes de las continuas evaluaciones y
reevaluaciones de la relacion inconsistente entre el individuo y su entorno. Dichas
variaciones son el resultado del proceso de afrontamiento, para modificar, solucionar y
comprender el entorno amenazante o el significado personal y emocional. Pero también
se debe considerar que puede haber cambios que se producen en el entorno sin

intervencion alguna del individuo y de su actividad para afrontarlo.

En general, la funcion u objetivo principal del afrontamiento es propiciar al
individuo las estrategias necesarias para enfrentar y/o solucionar algun tipo de problema,
pero cabe mencionar que cada estrategia tiene una funcién distinta a las otras asi como
también del resultado; es decir las funciones no se definen en términos de resultados,
aunque puede ser predecible que de algunas funciones se obtengan ciertos resultados.
Las estrategias de afrontamiento definiran su funcién con base al tipo de suceso, la
posibilidad de su modificacion, la ambigliedad o incertidumbre, asi como la intensidad
y prioridad de la situacion (Lazarus & Folkman, 1986).

Fases y etapas del proceso de afrontamiento

Diversos autores como Main, Klinger y Shontz (1977, 1975, citados en Lazarus &
Folkman, 1986), sugirieron la presencia de algunas etapas en el proceso de
afrontamiento las cuales Lazarus y Folkman (1986) retoman en su libro y mencionan las

siguientes etapas:

1. Fase de shock: ésta tiene su aparicién cuando surge una crisis sin previo aviso y
se puede manifestar por medio de un pensamiento distante o bien, tener un
momento de lucidez y crear pensamientos eficaces.

2. Fase de encuentro: periodo intenso en el cual el individuo puede llegar a

experimentar sentimientos negativos como ansiedad y panico.
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3. Fase de retirada: ésta le sigue inmediatamente a la anterior y se caracteriza por
negar y evitar absolutamente todo lo sucedido hasta que poco a poco se obtenga
la dltima fase.

4. Fase de comprension de la realidad: aqui es donde aparece el afrontamiento, el
individuo comienza a realizar un esfuerzo por confrontar aquellos sentimientos

de negacidn y evitacion vayan desapareciendo.

Aunque es importante mencionar que la tercera fase no es un hecho inadecuado,
al contrario es un recurso de gran utilidad y natural ya que ayuda al individuo a no perder
la razon en el instante. Por tanto, se considera que el proceso de afrontamiento descrito
es considerado como un recurso indispensable para desarrollar y fortalecer la

maduracion psicoldgica, en la que existe un sentimiento de satisfaccion.

Por otro lado, las etapas de afrontamiento se definen en realidad por las
demandas del entorno, en este contexto se puede concretar que las fases estan dirigidas
hacia el individuo, mientras que las etapas corresponden al entorno. Lazarus (1986)

plantea tres etapas de afrontamiento:

1. Etapa anticipatoria: el evento amenazante no ha ocurrido adn y los aspectos a
evaluar son precisamente, el qué, como, cuando y dénde podria suceder algo. El
individuo reflexiona acerca de que si puede o no enfrentar la amenaza y a través
del proceso cognitivo de evaluacion se pregunta cuéles son los recursos o
herramientas con las que dispone para poder responder lo mas adecuado posible
ante dicha amenaza.

2. Etapade impacto: una vez que tiene un plan preparado y ocurre el evento, mucho
de los pensamientos anticipatorios se desvanecen conforme la amenaza se
presenta en realidad. El individuo una vez que paso el evento y realiza un analisis
para comprobar si lo que habia anticipado era lo que esperaba 0 no y con esto
pierde su concentracion para decidir si aquel suceso es importante, por lo que
realiza una revaloracion al respecto. Debido a esto, las estrategias de
afrontamiento pueden verse muy influenciadas por como la persona reacciona

durante esta etapa.
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3. Etapa de pos-confrontacion: esta etapa es inmediata a la anterior, ya que con las
nuevas revaloraciones de todo el evento amenazante, precisamente incitan al
individuo a considerar la nueva reevaluacion. En esta etapa también ya no existe
el estrés como tal, pero si se mantiene la preocupacién por mantenerse preparado

y tratar de anticipar situaciones y respuestas en el futuro.

Modelo de afrontamiento de Lazarus y Folkman

Con base en lo anterior, Richard Lazarus junto con Susan Folkman plantearon un
modelo que denominaron modelo cognitivo-transaccional o interactivo del estrés,
publicado en su obra “Estrés y procesos cognitivos” en el afio de 1984 (Dahab,
Rivadeneira, & Minici, 2010). En esta obra, los autores se enfocaron en describir la
relacion entre el estrés que se centra en la interaccion del individuo con su entorno,
principalmente en las formas en las que el individuo reacciona ante las demandas o
cambios que el medio ambiente continuamente le presenta y esto adquiere sentido
cuando la persona realiza una valoracion general de lo que esté sucediendo, el modo en
que se siente comprometido, si es que se siente comprometido a responder y esto
dependeré del valor o significado que la demanda tenga para el individuo tomando en
cuenta historia, experiencias, personalidad, relaciones afectivas, nivel de estudios, etc.,
de las emociones que sienta en ese instante y las evaluaciones necesarias para llegar al
afrontamiento. Para ello, es fundamental la percepcién de cada individuo que se

representa a través de cogniciones y emociones (Casado Cafiero, 2002).

Por tal motivo, se considera este modelo por su inclinacién de comprender a mayor
profundidad las diferentes maneras que el individuo pone en marcha para responder ante
el estrés, y autorregular las emociones que esto genera mediante la ejecucion de

estrategias de afrontamiento.

Lazarus y Folkman (1986) definieron estrés como el resultado de alteraciones
percibidas del medio ambiente por el individuo y su capacidad de enfrentar tal demanda
con ayuda de sus recursos Yy estilos de respuesta, asi como el manejo y control de su
cognicion, emociones y conductas; de esta manera el estrés apareceria cuando la persona

realiza una valoracién de sus recursos y los encuentra limitados o escasos como para
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hacerle frente al problema o demanda del entorno. De esta manera los autores darian
paso a su teoria sobre el proceso que se suscita en esa dinamica, el cual denominaron
afrontamiento y seria definido como “aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales
constantemente cambiantes que se desarrollan para manejar las demandas especificas
externas y/o internas que son evaluadas como excedentes o desbordantes de los recursos
del individuo” (Lazarus & Folkman, 1986, p.164).

De lo general a lo particular, Lazarus describe que las respuestas que genere el
individuo dependeran de muchos aspectos como los que se han mencionado
anteriormente, pero entre ellos la percepcion y compromiso que tenga en ese momento,
seran completamente cruciales para el resto del proceso estrés-afrontamiento. Es
evidente que, si para el individuo la demanda no representa ningun tipo de peligro, no
se comprometera a ejercer respuesta y por lo tanto, tampoco habra sintomas de estrés.
Pero de lo contrario, si es significativa para la persona constituird una situacion de estrés
provocando que todo sistema esté dirigido a un proceso de evaluacion y preparacion
para una respuesta de adaptacién y mejora. Cuando esto ocurre, se realizan dos tipos de
evaluaciones la primaria y la secundaria. En la primaria la valoracion se hace
directamente sobre la situacion, si es importante y amenazante 0 no; en seguida la
evaluacion secundaria sucede cuando la persona realiza una valoracién también, pero

acerca de sus propios recursos y estrategias para afrontarlo (Lazarus & Folkman, 1986).

Estas evaluaciones determinan si la situacion es valorada como un desafio o
como una amenaza; la diferencia radica en que si es considerada desafio, el individuo
sabe que cuenta con la capacidad y recursos suficientes para enfrentarlo y esto genera
sentimientos positivos, pero cuando el individuo considera que no cuenta con los
recursos lo considera amenazante y en este caso, el afrontamiento puede verse
influenciado por sentimientos negativos y puede notarse un deterioro en las funciones
de evaluacion causando también un comportamiento primitivo y esto puede
desencadenar patologias como la depresion, trastorno de ansiedad; aunque ésta Gltima
es para el modelo de afrontamiento una respuesta anticipatoria mediada cognitivamente,
en la que el individuo puede anticipar dicha amenaza pero hasta cierto punto (Casado
Caiiero, 2002).
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Para Lazarus y Folkman (1986), existen dos grupos conforme al objetivo de

actuacion o de respuesta del individuo:

Afrontamiento dirigido al problema: esté centrado unicamente a la definicion del
problema, a su contexto en general, a la busqueda de soluciones y a la evaluacion
de cada una de esas alternativas para seleccionar la mejor opcion con base a su
costo-beneficio y a su eleccion y aplicacion. Su principal objetivo es analizar lo
que al entorno se refiere. El afrontamiento dirigido al problema se divide en dos
tipos de estrategias, el afrontamiento activo y el afrontamiento pasivo; el primero
se refiere a todo el proceso activo para intentar hacer algo por cambiar la
situacion amenazante y minimizar los efectos que puede causar es decir, es la
presentacion de una respuesta inmediata mientras que el afrontamiento pasivo se
encarga de analizar una respuesta necesaria y funcional en el momento preciso
y no actuar de forma apresurada (Di-Colloredo, Aparicio, & Moreno, 2007;
Lazarus & Folkman, 1986; Lazarus, 1993).

Afrontamiento dirigido a la emocién: este proceso aparece cuando el individuo
se percata de que no puede hacer algo para modificar las condiciones
amenazantes o desafiantes del entorno, analiza mediante los procesos cognitivos
hasta qué punto las estrategias dirigidas a las emociones resultan funcionales y
permiten un adecuado control de la situacion y asi mismo, comprender y aceptar
que existen situaciones que son irreversibles y tiene como funcién principal la
regulacién emocional (Lazarus & Folkman, 1986). Sin embargo, estos mismos
procesos cognitivos pueden impulsar a la persona a un estado emocional
desbordante en el cual se siente incapaz de tolerar ese periodo de estrés que
evidentemente provoca malestar emocional y el individuo tiende a no afrontar
esa realidad “dafiina” causando una “realidad” mas reconfortable pero que es
ilusoria; para ello utilizan estrategias como la evitacion, la negacion,
manipulacion y distorsion de la informacion, minimizacion, distanciamiento y la
extraccion de valores positivos a los acontecimientos negativos. En ocasiones,
las personas necesitan estar en un punto en donde se considera fragil y vulnerable
para que después vuelvan a reincorporarse a sus vidas habituales y revalorar la

situacion que los afectd, pero para otras personas, este estado puede ser peligroso
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porque las personas al no contar con los recursos para hacer frente al problema,
pueden desencadenar trastornos y patologias emocionales mas profundos en los
cuales se necesitaran recursos mas especializados para ayudarlos a superar aquel
estrago. Lazarus creia que se usaba este tipo de afrontamiento porque el
individuo necesitaba tener un objeto o una idea que le proporcionara calmay esa
idea le denominan esperanza, fe u optimismo para hacer un poco soportable la

situacion.

Por otro lado, Lazarus y Folkman (1986) argumentan que este tipo de afrontamiento esta

conformado por las siguientes categorias:

Apoyo social: se centra en la busqueda de soporte emocional y moral mediante
su entorno social como familiares, amigos o incluso instituciones de apoyo
grupal. Constituyen un importante recurso de afrontamiento debido al importante
papel de la actividad social en la adaptacién humana. Estas habilidades se
refieren a la capacidad de comunicarse y de actuar con los demas en una forma
socialmente adecuada y efectiva. Este tipo de habilidades facilitan la resolucién
de los problemas en coordinacion con otras personas, aumentan la capacidad de
atraer su cooperacion o apoyo, y en general, aportan al individuo un control méas
amplio sobre las interacciones sociales (Lazarus, 1993).

Religion: este tipo de estrategia funciona para el individuo también como apoyo
emocional por el grado de superioridad que le atribuyen a un ser omnipotente,
pues la confianza y la fe son consideradas fuentes de esperanza, ya que
generalmente las doctrinas religiosas estan basadas en actos de amor y se tiene
la creencia de que a pesar de esas situaciones desbordantes, ese ser supremo
jamas los abandonara ni desprotegera (Di-Colloredo et al., 2007).
Concentracion y desahogo de las emociones: ésta puede ser funcional cuando se
vive un momento de tensién sumamente intenso y consiste en enfocar todas las
emociones y experiencias negativas para después exteriorizarlos; no obstante, si
se prolonga causard efectos verdaderamente negativos como la inapropiada

adaptacion e impedira el afrontamiento adecuado.
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e Liberacion cognitiva: es una manera de distraer al individuo mediante
pensamientos o ideas de las que generan estrés. Aqui se encuentra la negacion y
evitacion. Por lo general, suelen utilizarse la evitacion o negacién como
estrategia de afrontamiento, pero también existen quienes sustituyen el malestar
por pensamientos positivos; no obstante, ninguna estrategia es mejor que otra,
simplemente dependera del individuo, situacion y entorno del momento y deben
desarrollarse principios que permitan juzgar si un determinado proceso de

afrontamiento se ajusta tanto a los aspectos antes mencionados.

Algunos autores concuerdan en que estas estrategias no son funcionales pues el
afrontamiento dirigido a la emocion solo se encarga de evadir momentaneamente
emociones negativas, como tristeza, enojo, miedo y ansiedad entre otras que generan en
las personas un malestar incontrolable y desbordante que evidentemente se traduce en
un estado de estrés, en tanto que el afrontamiento dirigido al problema si soluciona la

situacién porque ese es su objetivo (Di- Colloredo et al., 2007).

Cabe mencionar que, el individuo cuenta con recursos que Lazarus y Folkman
agrupan de la siguiente forma: 1) salud y energia, 2) creencias positivas, 3) técnicas para
la resoluciéon del problema (que incluyen el contar con habilidades para obtener
informacidn, analizar las diversas alternativas, entre otras), 4) habilidades sociales, 5)
apoyo social y 6) recursos materiales; todos los recursos y esfuerzos con los que cuenta
el individuo son para obtener resultados aceptables y deseados (Lazarus & Folkman,
1986).

En resumen, el afrontamiento dirigido al problema o a una emocion, se realiza
mediante una reevaluacién de la situacion de lo general a lo particular y se valora que
tanto la demanda es amenazante y que tanto se cuenta con los recursos para enfrentarlo
y mantener en equilibrio el bienestar emocional; de esta manera ambos se encuentran
conectados ya que tanto uno como otro pueden interferirse dificultando o facilitando la
aparicion y funcion del otro. En este sentido se puede decir que constituye en algunos
casos el inicio de una terapia para modificar el afrontamiento especialmente dirigido a
la emocion no funcional por uno que si sea funcional para el individuo (Casado Cafiero,
2002).
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El mejor afrontamiento es aquel en que sus estrategias contribuyen al bienestar
psicofisioldgico y social del individuo; su eficacia dependera de ciertas habilidades o

recursos con los que cuenta cada persona como ya se habia mencionado anteriormente.

Estilos y estrategias de afrontamiento en mujeres violentadas

En el capitulo uno se describio sobre el interés que ha tenido el tema de violencia
familiar, muchas de las investigaciones se han centrado en analizar como las mujeres y
hombres crean estrategias para afrontar la situacion de violencia en que se encuentran
inmersos, ya sea aun dentro de la relacion o una vez que haya finalizado (Miracco et al.,
2010). Como ya se mencionO anteriormente, existen ciertos factores que influyen
directa o indirectamente en la capacidad de regulacion emocional y/o afrontamiento de
las mujeres que sufren violencia como las emociones, historia de vida, educacion,
estereotipos y roles de genero principalmente; de este modo la magnitud de dichas
variables puede determinar el grado de vulnerabilidad psicoldgica que padecen las

mujeres ante el estrés procedente de la violencia.

Pero no solo estas variables que podrian considerarse de caracter personal
influyen en su capacidad emocional, cognitiva y conductual; sino también las
condicionantes ambientales (agresor), en las cuales las victimas reaccionan de una
manera distinta en comparacion de no existir violencia y esto depende del tipo de
violencia recibida, la fase dentro del ciclo de violencia, el grado de control, si aun
permanecen juntos, si existen hijos, etcétera; pero dentro de lo mas comun, es que las
victimas reaccionan con miedo y no saben qué hacer o en su mayoria normalizan la

violencia recibida y la amenaza suele resultar ambigua (Miracco et al., 2010).

Al respecto Lazarus y Folkman (1986) sefialaron que la ambigiedad de la

amenaza es crucial para la evaluacion y reevaluacion de la misma.

Las estrategias de afrontamiento se ven influidas por las reacciones emocionales
y cognitivas de la victima que evolucionan a lo largo de la relacion; esto es al inicio de
ésta, comunmente la violencia psicoldgica siempre es la primera en aparecer y lo hace
de forma indetectable a través de manipulaciones, chantajes, condicionamientos, etc. En

seguida inicia el ciclo de la violencia; en este sentido las victimas suelen justificar o
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anular la violencia debido a muchas razones como por ejemplo el enamoramiento, a la
costumbre y a la esperanza de que sus agresores cambien por medio de una atencion
selectiva a las caracteristicas o situaciones positivas del agresor; suelen generar
dependencia emocional, econémica, no logran comprender que esta pasando en realidad,
se auto-culpan, se resignan y comienzan a padecer sintomas psicopatoldgicos o
estrategias de afrontamiento no tan adecuadas. Cuando la violencia es excesivamente
grave, las victimas pierden la esperanza, se sienten desamparadas y creen que no tienen
la capacidad de solucionar el problema por lo que aumenta sus sintomas

psicopatolégicas (Echeburta, Amor, & De Corral, 2002).

Por consiguiente, las victimas y sobrevivientes de violencia requieren
desempefiar ciertas estrategias de afrontamiento que pueden ser defensivas (como llorar,
protegerse de los golpes), agresivas (gritar, golpear al agresor cuando la agrede) y/o de
busqueda de seguridad externa (solicitar apoyo a familiares, acudir a centros de ayuda).
Por otro lado, también suelen emplear estrategias que distorsionen su realidad a través
los mecanismos de defensa como la evitacion, negacion, autoengafio, justificacion

minimizacion y normalizacion de la violencia.

Leibovich, Shmidt y Marro (2002) determinaron que la pasividad es otra forma
de afrontamiento utilizada en la cual las victimas no generan ningun tipo de respuesta a
causa de diferentes variables como ya se menciono, pero que sin duda, este tipo de
afrontamiento no ayuda a detener la violencia. En un caso extremo las personas tienden
a utilizar otros medios como el consumo de sustancias toxicas, esto puede desencadenar
alivio instantaneo; sin embargo, el problema no solo se mantendra sino incrementara el
malestar psicolégico y fisico (Miracco et al., 2010). De hecho, algunos estudios han
descubierto que este tipos de estrategias (pasivas y evitativas) de afrontamiento se
encuentran significativamente relacionadas con conductas suicidas, en un estudio
realizado por Reviere et al., (2007) mostraron que las mujeres presentaban mejores
estrategias de afrontamiento en tanto estaban mas en desacuerdo con su agresor, en
comparacion de las mujeres que se encontraban méas sometidas y presentaban conductas

suicidas.
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En otro estudio realizado por Miracco et al., (2010) en el cual entrevistaron a
profundidad a doce mujeres que se encontraban en proceso de afrontamiento o que hayan
superado la situacion de violencia encontraron que las mujeres maltratadas emplearon
diferentes estrategias de afrontamiento dentro de las cuales resaltaron algunas como
pasividad, justificacion, aislamiento, costumbre, creencias, buscar informacion, buscar
ayuda del tipo interpersonal, social, laboral y religioso. Estos autores concluyeron que
las estrategias de afrontamiento que utiliza cada mujer o victima de violencia, depende
definitivamente de las variables antes mencionadas, ademas de ser totalmente complejas
por las emociones contenidas; asi mismo clasifican en estrategias de afrontamiento

desadaptativas y funcionales.

En conclusion, para la mayoria de las personas que sufrieron o sufren violencia
familiar, experimentan situaciones y emociones complejas que les dificulta obtener
recursos regulativos y estrategias de afrontamiento que les permita en primera instancia
tratar de salir de la violencia y en segundo lugar sobreponerse de forma eficaz ante ese
problema.
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Capitulo 3. Ambientes invalidantes: desde donde intervenir

Antecedentes de las Teoria Dialéctica Conductual

La teoria dialéctica conductual (DBT) es un enfoque terapéutico que proviene de
la tercera generacion de las terapias cognitivo conductual, de acuerdo con Pérez (2006),
se dividen en tres generaciones o épocas. La primera generacion comenzdé en el afio de
1950 con la terapia del tipo conductual, la cual tom6 como punto principal la psicologia
del aprendizaje por medio del condicionamiento clasico introducido por el autor Ivan
Pavlov y del condicionamiento operante propuesto por B. F. Skinner; en esta terapia el
foco principal de estudio era la conducta del individuo, la cual podia ser modificable
gracias al condicionamiento en la relacion estimulo-respuesta. Este enfoque se presentd
como una forma de oponerse a la terapia que predominaba en ese entonces el
psicoandlisis, pues el conductismo argumentaba tener principios cientificos en
comparacion del psicoanalisis (Moreno, 2012).

La segunda generacion aparecié en 1970 con la terapia cognitivo-conductual
(TCC), que se enfoca en la vinculacion entre el pensamiento y conducta argumentando
asi que toda cognicion es la verdadera causante de los problemas emocionales y
conductuales del ser humano; esta terapia se centra en técnicas dirigidas al cambio
conductual a traves del pensamiento, la mayoria de estas técnicas propician la
eliminacion, supresion, evitacion o sustitucion de las conductas que quieren ser
erradicados (Moreno, 2012).

Por ltimo, la tercera generacion de la etapa conductual dio sus primeras
apariciones en la decada de los noventas pero en los ultimos afios es donde ha tenido
mayor esplendor. El principio terapéutico es el abandonar la lucha en contra de los
sintomas y en su lugar abrir paso a una nueva reorientacion basada en el aqui y ahora.
Este tratamiento busca la construccion de repertorios amplios, flexibles y efectivos en
lugar de tender a la eliminacion de los problemas.

Actualmente existen las siguientes técnicas: Terapia de Aceptacion y
Compromiso, La Psicoterapia Analitica Funcional, Terapia Dialéctica Conductual,

Terapia Conductual Integrada de Pareja, Terapia de Activacion Conductual, Terapia de
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Reduccion, del Estrés Basada en la Atencion Plena (REBAP) y Mindfulness. Para fines
de este proyecto se tomara en cuenta Unicamente la Terapia Dialéctica Conductual.

Terapia Dialéctica Conductual

La Terapia Dialéctica Conductual (DBT) surgio en los afios noventa como un
modelo basado en la aceptacion y validez del paciente; es decir combinar las estrategias
de aceptacion con las estrategias de cambio lo que da resultado a lo dialectico, pues esta
palabra significa “evaluar e integrar ideas y hechos contradictorios en una visién que
resuelve dichas contradicciones” (Gagliesi, 2009, p. 2). El objetivo principal es
modificar aquellas conductas autodestructivas como el suicidio, asi como también
promover un equilibrio en sus pensamientos, emociones y conductas.

La autora que dio origen a este tipo de terapia fue la doctora estadounidense
Marsha M. Linehan (1993) y su grupo de investigacion en la Universidad de
Washington, quienes utilizaban técnicas de la terapia cognitivo conductual como el
entrenamiento de habilidades, asignacion de tareas, escala de evaluacion de tareas y
andlisis conductual, para el tratamiento de pacientes que sufrian del Trastorno Limite de
Personalidad (TLP) ya que eran pacientes perturbados y multiprobleméticos. En sus
primeras investigaciones Linehan tomo6 como poblacién a dos grupos de 22 mujeres con
numerosos intentos de suicidio y autolesiones extremadamente severas, uno de los
grupos fue tratado con la TDC mientras que otro grupo fue tratado por profesionales
especializados empleando una técnica distinta, el tratamiento duré aproximadamente un
afio. Los resultados reflejaron una significativa reduccién de conductas inadecuadas,
continuidad en el tratamiento y mejora en la regulacién de emociones en comparacion
del segundo grupo (Gagliesi, 2009; Ramirez & Vargas, 2012).

Derivado de este primer estudio, se han realizado diferentes investigaciones en
diversos contextos y poblaciones, y por supuesto con TLP demostrando asi que la DBT
es el primer tratamiento clinico que ha demostrado efectividad en la relacion con el
malestar psicologico decreciendo aquellos sentimientos de desesperanza, ansiedad e
ideas suicidas demostrados en ensayos controlados con esa poblacion por ser un

tratamiento completo ya que incluye psicoterapia grupal, individual, atencion telefonica
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y reuniones periodicas de supervision (Navarro-Leis & Ldpez-Hernandez-Ardieta,
2013).

Asi mismo la DBT tomd como bases los principios zen como la observacion, la
conciencia plena (mindfulness) y el evitar realizar juicios para que de esta forma se
permita la aceptacion y validacion; lo cual es importante para el individuo ser
reconocido. No obstante, el aceptar y validar dichas conductas no significa que el
terapeuta apruebe ni fomente dichas conductas, Gnicay exclusivamente se le va a aceptar
y validar ese comportamiento que fue el acontecimiento precedente el que indujo al
individuo a actuar de esa manera como instinto de sobrevivencia ante un entorno
psicosocial. Del mismo modo el terapeuta brinda estrategias de aprendizaje para
promover precisamente conductas mas adaptativas y adecuadas, asi como también
brindar solucion a elementos motivacionales que interfieren con el empleo de estrategias
implementadas (Lynch et a., 2006, en Ramirez & Vargas, 2012).

Es por ello que la DBT se basa en la teoria dialéctica pero también en la teoria
biosocial: la primera se define por entender la realidad como una totalidad, como “un
conjunto de fuerzas que se oponen entre si y de cuya sintesis surge un nuevo grupo de
fuerzas oponentes” (Navarro-Leis & LApez-Hernandez-Ardieta, 2013, p.35), es decir, se
debe abordar el problema desde todas las partes y percepciones que compongan la
realidad. En esta terapia lo que se fomenta es la capacidad de aceptacion, de
adaptabilidad ante el cambio y que el individuo logre reaccionar adecuadamente a dichos

cambios en vez de mantener un ambiente estable.

En cuanto a la Teoria Biosocial, Linehan recupera el hecho que, como ya se
mencionaba antes, la mayoria de las personas no son validadas por su medio ambiente
durante su desarrollo desde la infancia, por lo que instantaneamente se producia una
disregularizacion emocional que paraddjicamente valida esa invalidez; caracterizada por
las respuestas consideradas inapropiadas a lo que se supone son experiencias privadas
como pensamientos, emociones, creencias y sensaciones. La teoria biosocial argumenta
que la desregularizacion emocional es el resultado de cierto contenido genético y

bioldgico, pero también corresponde al contexto social pues entre lo biolégico y lo social
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existe una estrecha linea de interacciones en la que una afecta 0 mejora a la otra; por ello
una vez mas se reitera la necesidad de esta terapia de aceptar y validar las respuestas
cognitivas, emocionales y conductuales que emiten las personas para responder y

afrontar los conflictos cotidianos (Navarro-Leis & LOpez-Hernandez-Ardieta, 2013).

Estrategias de Intervencion

La DBT se basa en la terapia cognitivo conductual (TCC) por lo que dichas
estrategias se focalizan en el entrenamiento de habilidades, el manejo de contingencias,
la reestructuracion cognitiva y las técnicas de exposicién; esto a su vez es enriquecido
porque emplea otras estrategias para aumentar un compromiso por parte del individuo
con la terapia, estrategias de cambio, estrategias de aceptacion y validacion ya sea en la
modalidad grupal y/o psicoterapia individual. La autora pensaba que la terapia grupal
era en si, mas funcional para proporcionar las primeras herramientas de formacion de
habilidades, como si fuera una introduccion, mientras que la terapia individual su
principal funcién es acompafar y brindar al paciente ayuda mas especializada con base
a las estrategias aprendidas en la terapia grupal para que de esta forma, el paciente puede
aplicarlas en todas sus areas de vida, en especial en los momentos de crisis; para ello la
DBT contempla esta situacion y dispone también de contacto telefénico.

Adicionalmente, el terapeuta fomenta estrategias para mantener durante todo el
tiempo necesario de tratamiento compromiso y motivacion, pues de lo contrario podria
resultar que a falta de estas dos variables, las conductas desadaptativas no desaparezcan
y no permitan que las nuevas estrategias adecuadas de ensefianza se apliquen. Es vital
acentuar una vez mas que esta psicoterapia impulsa la aceptacion y validacion de las
experiencias que hasta el momento ha ejercido el paciente (Navarro-Leis & Lopez-
Hernandez-Ardieta, 2013). Esta técnica en conjunto hace que la terapia sea realmente
eficiente y ha demostrado resultados positivos y comprobables en diversos estudios que

denotan un cambio significativo.

El tratamiento de DBT tiene una duracion que oscila entre los seis meses hasta un

afio de psicoterapia; o en su defecto, cuando el paciente obtenga la capacidad de
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afrontamiento y relacion emocional mas certera. En conclusion, la psicoterapia finaliza

cuando el individuo es estable y constante en su vida cotidiana, para ello el tratamiento

debe constar de formar cuatro habilidades a lo largo del transcurso que son:
a) Las habilidades basicas de conciencia.

Estas toman como guia las practicas orientales de la conciencia plena (mindfulness),
estas técnicas se han introducido a la psicoterapia obteniendo resultados
prometedores en diferentes trastornos ya que son basadas en la meditacion, su
objetivo se dirige a los sentimientos de vacio y desconocimiento del yo (De la
Vega & Séanchez-Quintero, 2012). EI mddulo esta integrado por tres estados
mentales: la mente racional, la mente emocional y la mente sabia que es la
conjuncion de las dos primeras. Dentro de estos estados mentales se encuentran
conformadas por seis habilidades basicas que a su vez se subdivide en dos
grupos, el primero inspirado en el Qué (observar, describir y participar) y el
segundo en el Como (no enjuiciar, enfocarse en una sola cosa en tiempo presente
y ser efectivo). La funcion del Qué consiste en ensefiar al individuo estar
consciente en todas y cada una de sus actividades futuras, pero concentrandose
en el dia a dia, observando con detenimiento su entorno, sus emociones y
sensaciones; en tanto el Coémo explica la manera en que realiza dichas
habilidades (Gagliesi, 2009, Ramirez & Vargas, 2012).

Las habilidades bésicas de conciencia se desarrollan como introduccion en dos o tres
sesiones como tal, pero se profundizara en todas las sesiones del tratamiento a
través de fichas o tipo diario, en que los pacientes escribiran cada sesion; asi el
terapeuta les sefiala como objetivo a los participantes es aprender a controlar su
propia mente y no viceversa; permitir dominar los procesos atencionales (decidir
qué cosa se merece atencion y durante que tanto se atiende), es decir enfocarse
en el aqui y en el ahora.

b) Las habilidades de efectividad interpersonal.

Tiene una duracion aproximada de ocho semanas y abarca la ensefianza de estrategias
de asertividad y resolucion de problemas interpersonales. En primera instancia,
se invita a los pacientes a plantear sus objetivos personales con respecto a sus

situaciones, posteriormente se analiza las variables que establecen la efectividad
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interpersonal y por ultimo se examina la forma adecuada para interactuar con su
medio ambiente. Estas habilidades se efectian por medio del role playing de
situaciones hipotéticas, asi como también imitaciones de situaciones que generen
algun tipo de conflicto (De la Vega & Sanchez-Quintero, 2016).

c) Las habilidades de regulacion emocional.

Tales habilidades se consideran el punto basico y central en que debe envolver en si toda
la psicoterapia, pues las personas de TLP presentan emociones mucho mas
intensas y variables que les provoca cierto malestar, por ende sus respuestas
conductuales y cognitivas son desadaptativas; de esta forma la DBT se encarga
de modificar esa desregularizacion emocional y sus respuestas conductuales de
tal manera que ya no cause conflicto interpersonal e intrapersonal.

Para ello, el trabajo que debe emplear el terapeuta a lo largo de aproximadamente ocho
semanas, debe ser validando las acciones y razones que llevaron al paciente a
actuar de tal o cual manera, al mismo tiempo que los incita a modificar las
respuestas emocionales poco favorables pero que sobre todo, causan un
sufrimiento; de hecho, las personas que padecen TLP experimentan mayor
sufrimiento en las emociones secundarias, es decir cuando ya reaccionaron de
cierta formay posteriormente los inundan los sentimientos de culpa, angustia y/o
verguenza por haber actuado como lo hicieron.

Por consiguiente, en estas sesiones se le ensefia a reconocer y denominar las emociones
como tal, pero también el funcionamiento de éstas. Se les proporciona algunas
técnicas para disminuir la vulnerabilidad de la falta de suefio y apetito, asi como
también técnicas que aumentan la conciencia plena y frecuencia de las
emociones positivas y satisfactorias para el paciente.

d) Las habilidades de tolerancia al malestar.

Como ya se menciono anteriormente, para la DBT la base principal es promover la
aceptacion y validacion de todos y cada uno de los hechos de su vida cotidiana;
es por ello que las habilidades de conciencia y las de tolerancia se encuentran
basadas en la conciencia plena (mindfulness) y la aceptacion de situaciones y
problemas sin entablar juicios negativos. El objetivo de estos modulos es

simplemente proporcionar herramientas y técnicas para un aprendizaje de
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autocontrol y sin necesidad de tratar de cambiar algo en si mismos y en su
ambiente (De la Vega & Sanchez-Quintero, 2016).

Existe otra modalidad en que la duracién de los segmentos puede ser el doble
que lo anterior; sin embargo Linehan (1993) comenta al respecto que en ambas
modalidades puede presentarse ventajas e inconvenientes a considerar, por lo que
permite que el terapeuta sea libre de decidir la duracion del tratamiento tomando en
cuenta, los factores y variables del paciente (Linehan en Navarro-Leis & Lopez-
Hernandez-Ardieta, 2013).

Dentro de estas habilidades y durante todo el tratamiento se llevan a cabo algunas

estrategias que a continuacion se detallan (Linehan, 1993):

1. Estrategias de compromiso con la terapia.

Linehan observé que existia un abandono hacia la terapia por parte del paciente debido
a que, (de acuerdo con la autora) no sentia que los actos y emociones que
presentaba eran comprendidos del todo por el terapeuta, razon por la cual
Linehan crey0 necesario implementar una estrategia que fomente el compromiso
a la misma. Algunas de estas practicas son realizar una evaluacion en donde en
conjunto (terapeuta y paciente) disciernan el conflicto en cuestion de una forma
sutil. Otra estrategia es la formulacion de contratos conductuales en los cuales se
mantenga la motivacion y adherencia al tratamiento a través de metaforas que
expliquen los distintos elementos de una manera no directa ya que resultan
menos impactantes y amenazantes para el paciente. Por otro lado, se recomienda
que tales estrategias se lleven a cabo al inicio del tratamiento, sin embargo esta
técnica no es inflexible y permite que el terapeuta considere en qué momento

utilizar dichas herramientas.

2. Estrategias de cambio.
Es importante que el terapeuta detecte con profundidad y detalle las causantes que
aquejan al paciente para que entonces el terapeuta pueda introducir elementos
que lo direccionen al objetivo que es la modificacion de conductas

desadaptativas como la disregularizacion emocional. Técnicas como regulacion
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emocional, reestructuracion  cognitiva, entrenamiento en relajacion,

entrenamiento en habilidades sociales y de comunicacion asertiva, por nombrar
algunas (Lynch et al., 2006, en Ramirez & Vargas, 2012).

3. Estrategias de aceptacion y validacion.

Cuando de cambio se trata, generalmente para las personas resulta algo desafiante, dificil

y aversivo incluso ain mas para los que padecen de TLP debido a que, como ya

se menciond, son personas que se sienten invalidados, incomprendidos y

desaprobados. Por tal motivo este tipo de estrategias promueven estas

caracteristicas de validez, comprension y aceptacion para que de esta manera se

puedan identificar las conductas inadecuadas y sean modificadas. Linehan sefiala

seis niveles de validacion:

VI.

Escuchar y observar en donde se mantiene una postura interesada.
Reflexionar mediante resimenes y retroalimentacién de experiencias
expresadas.

Manifestar pensamientos y emociones que el paciente no es capaz de
expresar por si mismo como sinénimo de que el terapeuta esti
activamente involucrado con él.

Validar en términos de eventos pasados dando sentido a las acciones que
tuvo.

Validar en términos de las circunstancias actuales donde se determinan
las respuestas que proporciona la persona como funcionales en el
momento preciso para ir ajustando el comportamiento adecuado con el
contexto actual.

Genuinidad radical esto quiere decir que el terapeuta siempre debe tratar
al paciente como una persona enteramente capacitada, efectiva y

razonable.

4. Estrategias dialécticas.

Estas se utilizan para que la aceptacion y el cambio se trabajen en conjunto y con su

respectivo balance, es como un juego entre el cuidado y el reto.
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Es de vital importancia que el paciente entienda que cada componente se encuentra

relacionado con otros, hacerle saber que el cambio es constante e inevitable.
Estos aspectos se llevan a cabo durante todo el tratamiento en cada sesion
intentando que el paciente integre lo aprendido de sus experiencias y la

complejidad que esto significa.

Por consiguiente la DBT plantea los siguientes objetivos terapéuticos los cuales son

especificos y se encuentran ordenados conforme al grado de prontitud. Estos objetivos

son aplicables tanto para la modalidad individual y grupal (Linehan, 1993):

Disminucion o eliminacion de la conducta suicida

Disminucion o eliminacion de las conductas que interfieren con la progresion
misma de la terapia.

Disminucion o eliminacién de las conductas que obstaculizan llevar una vida
razonablemente adaptativa

Adquisicion de habilidades conductuales de afrontamiento (regulacion de
emociones, eficacia interpersonal, tolerancia al sufrimiento)

Reduccion de los efectos del estrés postraumatico

Aumento del auto respeto

Obtencion de otros objetivos del paciente

Modalidades de intervencion

Existen cinco modalidades de intervencion:

1.

Entrenamiento grupal: su objetivo es renovar las habilidades y capacidades de
los pacientes mediante un formato psicoeducativo orientado al aprendizaje de
éstas y asi depurar el comportamiento inadecuado. La terapia grupal ha
demostrado ser una herramienta eficiente y efectiva, ya que de esta manera la
persona no siente que es la Unica que padece de ciertas caracteristicas que le
causan conflicto, sino por el contrario, el hecho de estar rodeado de otras
personas contribuye al proceso de forma individual y conjunta porque pueden
sentirse identificados, comprendidos y empaticos debido a la similitud de casos.

En esta terapia se trabajan las habilidades sociales, comunicacion asertiva,
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solucién de problemas, regulacién emocional entre otras (Ramirez & Vargas,
2012).

Sesiones de terapia individual: la terapia individual es importante porque ademas
de que mantiene la motivacion del paciente con el proceso del tratamiento,
también se encarga de retomar el aprendizaje de la terapia grupal
redireccionandolas mas especificamente a cada individuo.

Consulta telefénica: esta modalidad suele utilizarse para promover la
generalizacion del proceso de intervencion, pero sobre todo es demasiado Gtil en
situaciones emergentes en donde el paciente requiera de una intervencion
inmediata.

Estructuracion del ambiente: éste se refiere a recurrir a las personas cercanas del
paciente para que actden como reforzadores del cambio conductual y como redes
de apoyo. Esta modalidad suele ejecutarse a través de reuniones familiares y se
entrena ya sea solo a los familiares o a los familiares junto con el paciente los
procesos de cambio.

Reuniones de consulta: en esta seccion el proposito es el mejoramiento de las
habilidades y motivacion del terapeuta. Se crea un equipo de trabajo de los
terapeutas en donde se apoyan entre si y abordan los casos de los pacientes para

analizar si se apegan a las estrategias de terapia dialéctica.

Ahora que ya se hizo mencidn acerca de las estrategias y modalidades de la DBT,

es fundamental enunciar sobre la organizacion que conlleva el tratamiento. Dentro de

las estrategias se encuentra la de compromiso; con ésta se inicia el proceso y se trata de

establecer inicialmente un acuerdo entre terapeuta y paciente incitando a la persona para

que no abandone el tratamiento, de igual forma se le exponen los componentes que

tendra la intervencion haciendo especial énfasis en el aprendizaje de habilidades, en la

responsabilidad y esfuerzo que deberd tener al tratar de reducir las conductas

autodestructivas.

Toda vez que se concrete este paso inicial se prosigue con la siguiente etapa

dividida en cuatro etapas: la primera consiste en la construccion de habilidades de

conductas que permitan la disminucién de aquellas conductas autodestructivas, dafiinas
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y de riesgo inmediato, asi como también combatir los contratiempos y dificultades que
Ileguen a impedir al paciente la continuidad del tratamiento. De este modo también
puede trabajarse durante las sesiones posteriores el comportamiento que promueva el
mejoramiento de la estructura psiquica, creacion de redes, entendimiento de sus
emociones y por ende, la calidad de vida. Esta etapa se lleva a cabo alrededor de un afio
para ir modificando (Ramirez & Vargas, 2012).

La segunda etapa reside practicamente en todo lo relacionado con las emociones;
entendimiento, experiencias previas y el aprendizaje de habilidades de una regulacién
emocional mas adecuada para que asi pueda enfrentarse a éstas de otra perspectiva
diferente de tal manera que los pacientes ya no desarrollen toda una sintomatologia como
lo es la disociacion o el estrés postraumatico como es el caso de las personas con TLP,
esta etapa también dura aproximadamente un afio.

En la etapa siguiente se centra en el respeto propio e iniciacion de una vida méas
equilibrada, donde lo anteriormente tratado se lleve ya acabo en todos sus &mbitos
personales: familia, amigos, trabajo, etcétera. La Ultima etapa se trata en las sesiones la
resolucion de problemas existenciales, temas entorno a la espiritualidad aportadas por la
exploracion de la tradicion zen del modelo (Ramirez & Vargas, 2012).

De acuerdo con lo anterior, se puede afirmar que existen suficientes estudios
empiricos que prueban que la DBT es un tratamiento eficaz en comparacion del
tratamiento habitual de TCC, en la reduccion de comportamiento suicidas, parasuicidas,
emociones de rabia, ira, enojo, angustia, depresion, asi como también incremento en una
adecuada adaptabilidad y ajuste a su salud mental. Por esta razon el caracter multimodal
de este tratamiento permite adaptarlo con facilidad a otro tipo de poblaciones (Soler,
Elices, & Carmona, 2016).

Investigaciones relacionadas con DBT

Este tipo de terapia ha resultado altamente eficiente para el tratamiento de TLP,
tanto para hombres como mujeres sin importar edad ni origen étnico, de acuerdo con el

Registro Nacional de Programas y Practicas basadas en Evidencia de los Estados Unidos
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(NREPP, National Registry of Evidence based Programs and Practices) (NREPP, 2006
en Ramirez & Vargas, 2012).

No obstante, cabe mencionar que en los Gltimos afios se ha llevado esta practica
a otros escenarios gracias a su caracter multimodal de entrenamiento, pues permite que
sea adaptado con facilidad obteniendo relevantes resultados eficaces; tal como lo es en
probleméticas de consumo de sustancias, discapacidad intelectual o dificultades de
desarrollo, problemas de depresion, esquizofrenia, trastornos alimenticios y mujeres
victimas de violencia doméstica por citar algunos (De la Vega-Rodriguez & Sanchez-
Quintero, 2013).

DBT en Violencia Familiar

De acuerdo con el incremento de violencia doméstica a nivel nacional e internacional,
los organismos de sector salud se han preocupado por los escandalosos numeros que la
violencia representa (Rennison & Welchans, 2000), es por ello que se han ido tomando
medidas necesarias para disminuir dichos nimeros. En la actualidad existen una amplia
gama de instituciones y tratamientos para abordar esta problematica; sin embargo
autores como Alan Fruzzetti y Eric Levensy (2000) plantean que es posible que tales
tratamientos realmente no cumplan del todo las necesidades y objetivos principales, pero
sobre todo, no cumplen con la funcionalidad eficiente para afrontar y detener en si la

violencia.

Este argumento se basa en algunos estudios realizados por Rosenfeld (1992),
Gondolf y Foster (1991), Babcock y Steiner (1999) por mencionar algunos; cuyo
objetivo era medir si existia eficacia en el tratamiento y la incidencia de reincidencia
después del tratamiento dirigida a los agresores que habian sido parte de una dinamica
familiar violenta; los resultados fueron negativos ya que se encontré que existia una
limitada o inexistente reduccion en las estadisticas de reincidencia por debajo del 30%,
esto debido al rechazo y/o abandono a dicho tratamiento (como se cito en Fruzzetti &
Levensky, 2000).
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Por otro lado, Robert Sartin, David Hansen y Matthew Huss (2006) determinaron
algunos factores que explican la inconsistencia y eficacia de la intervencion y los
tratamientos dirigidos a la violencia familiar. En primera instancia, estos autores
consideran que uno de los factores que dificulta tanto la investigacion como la
intervencion de violencia familiar es la comprensién en si que abarca este tipo de
violencia, ya que los investigadores del tema suelen emplear diferentes términos y
conceptos para delimitar y separar de otros el mismo problema, por ejemplo en la
literatura existe violencia de género, violencia familiar, violencia de pareja, violencia
domestica, violencia en el noviazgo, por mencionar algunos; sin visualizar que es en
realidad el mismo problema, pues sigue siendo violencia en una relacion y esto puede
generar confusiones y distorsiones a la hora de investigar y por ende en las

intervenciones psicoldgicas y hasta legales (Sartin et al., 2006).

Otro factor importante a considerar, es que por lo general la violencia psicoldgica
es dificil de detectar, pues las mujeres y mucho menos los hombres, no logran identificar
como violencia todas aquellas manipulaciones, comparaciones, chantajes y/o amenazas
en sus relaciones debido a que solo consideran violento una relacion donde hay
agresiones fisicas y sexuales. En un estudio que se llevd a cabo en el estado de Sinaloa
con el objetivo de analizar las creencias o teorias implicitas sobre la violencia de pareja;
se observo gue se reconocen la violencia explicita y sutil; considerando precisamente a
la violencia psicoldgica como sutil y como violencia explicita la violencia fisica y sexual
(Moreno, Chapa & Rivas, 2016).

Como ya se menciond, de acuerdo con la ENDIREH (2017) la violencia
psicoldgica es lamas ejercida y la mas dafiina pues la destruccion moral que se desarrolla
puede generar trastornos mentales graves y si no se denuncia, hace mas complicado
detectarla e intervenir a tiempo, observar que realmente sea eficaz el tratamiento

psicoldgico y por supuesto, erradicar la violencia (Sartin et al., 2006).

Con base en los argumentos expuestos, se observé la necesidad de proponer y
promover nuevas técnicas en la psicoterapia dirigida al tratamiento de violencia familiar,

por ello se ha encontrado evidencias de la adaptacion del modelo del DBT con resultados
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significativos en ésta area; Sartin et al., (2006) realizaron un andlisis de la literatura
sobre la eficacia del tratamiento de violencia doméstica y concluyeron que el programa
de DBT parece ser un tratamiento prometedor en ambas variables por su contenido
multimodal, no obstante los estudios realizados hasta ese momento no pueden

generalizarse debido al tamafio de las muestras.

Modelo adaptado de DBT al tratamiento de violencia familiar

Uno de los objetivos fundamentales para intervenir en el tratamiento, esta
directamente relacionado con la regulacién emocional inadecuada en las victimas de
violencia familiar, como se ha mencionado en el capitulo uno, las personas que sufren
de violencia, por lo general son mujeres que tienden a reprimir sus emociones asi como
evadir su realidad al punto de normalizar la violencia causando importantes cambios en
su estructura psiquica (M. E. Luna, comunicacion verbal, 27 Octubre, 2014), es por ello
que la regulacion emocional se ha colocado como un campo interesante e importante
por abordar desde este tipo de abuso violento.

Como ya se ha mencionado, son diferentes las causas que provocan que las
mujeres se sitlen en una posicion donde sus estrategias de afrontamiento se ven
influenciadas y tienen una disregularizacion emocional, la cual provoca importantes
dafos en la salud psicoldgicay fisica. Por ende, investigadores como Linehan, Fruzzetti,
Iverson y Levensky entre otros, han propuesto un modelo transaccional para el
desarrollo de la disregularizacién emocional.

De acuerdo con esta teoria, la disregularizacion emocional es causada por la
invalidacion de las respuestas sociales lo que genera vulnerabilidad emocional del
individuo (Fruzzetti & Iverson, 2004), por lo tanto una transaccién puede ocurrir cuando
en una dinamica violenta de pareja, el agresor puede ejercer especialmente la violencia
psicoldgica para manipular a su pareja mediante amenazas, criticas, chantajes,
humillaciones, etc., que son formas invalidantes hacia la otra persona (victima) con la
intencion de responsabilizarlas y culparlas de la violencia; dicha situacion tiene como
consecuencia en las victimas cierta vulnerabilidad emocional de gran impacto que las

incapacita a regular de una forma més adecuada sus emociones, pues la constante
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invalidacion provoca patologias méas cronicas como depresion, trastorno de estrés
postraumatico, ansiedad, dolor crénico entre otras. En los casos menos extremos se
puede observar gque las personas sufren mas de emociones negativas como la tristeza, la
desesperanza, vergiienza y miedo despues de haber concluido la relacion (lverson,
Shenk, & Fruzzetti, 2009).

Estos autores sugieren en el modelo transaccional que existe un aumento en la
toma de decisiones pues podria haber cierta tendencia a conductas de escape, como el
recurrir a sustancias toxicas, entablar rapidamente otra relacion sentimental con
repeticion de patrones violentos y hasta el suicidio, como una forma de afrontar lo que
le genera conflicto, siendo asi respuestas funcionales a corto plazo que genera alivio
inmediato, pero que a largo plazo podria resultar contraproducente (Iverson et al., 2009).

Katherine Iverson, Chad Shenk y Alan Fruzzetti (2009) al analizar las
investigaciones de Linehan con respecto a su propuesta terapéutica, en los cuales
observaron que el tratamiento de DBT se encontraba dirigido a mujeres con
disregulacién emocional, les parecié congruente adaptarlo a mujeres victimas de
violencia familiar, realizaron un estudio piloto a 46 mujeres de las cuales 31 concluyeron
el tratamiento. Todas las funciones y habilidades que se proponen en el tratamiento
DBT, también se consideraron para el programa, el cual consistio en brindar la terapia
en la modalidad grupal de 12 sesiones con una duracién de dos horas cada una. La
ensefianza de las habilidades y la motivacion se promovieron mediante el uso de las
tarjetas de diario que incluian la identificacion de las habilidades que las mujeres
practicaban a lo largo de la semana. Como resultado, se encontré que las mujeres que
terminaron el programa mostraron un mejor ajuste al entorno social fuera de la violencia;
hubo una reduccion en los sintomas de depresion, ansiedad y desesperacion ademas de

reportar mayor satisfaccion con respecto al tratamiento (Iverson et al., 2009).

Debido a los resultados de este estudio, se considera que la DBT puede ser un
tratamiento viable gracias a las teorias, habilidades y técnicas que la componen para
poder abordar diferentes trastornos o problemas sociales como lo es la violencia familiar.

Las emociones juegan un papel sumamente importante durante y después de haber

72



tenido una relacion de pareja violenta, donde continuamente y sobre todo el agresor
(como ya se menciond), no solo desvaloriza a la mujer sino invalida sus emociones al
grado de alterar su percepcion y autonomia. Es por ello, que esta teoria puede ser
funcional con resultados positivos, ya que trabaja principalmente con la regulacién y

validacién de las emociones.

A continuacién, se lleva a cabo una propuesta que toma la DBT como referencia,
pero especialmente la modificacion que realizaron Iverson et al., 2009 a las victimas de
violencia familiar, con los objetivos de a) ayudar a las mujeres a afrontar su problema a
través del entendimiento de sus emociones y b) aplicar esta propuesta a los centros e
instituciones para atender la violencia en México, ya que aun falta una gran actualizacion

en cuanto a sus técnicas empleadas hasta el momento.
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Capitulo 4. Propuesta de intervencion

Justificacion

Actualmente la violencia familiar es una problemaética latente, alarmante y que
va en aumento. La cantidad de victimas que se han encontrado en una situacion de
violencia han incrementado de acuerdo con las Ultimas estadisticas mostradas por la
ENDIREH (2017).

La Organizacién Mundial de la Salud (2013), muestra que el 75% de victimas de
violencia familiar son mujeres, el 35% de las mujeres a nivel mundial han sufrido
violencia fisica o sexual por parte de su pareja y 38% de los asesinatos de mujeres que
ocurren en el mundo son cometidos por su pareja.

Segln el INEGI (2018) 19.1 millones de mujeres mayores de 15 afios han vivido
por lo menos una vez en su vida un acto de violencia, el 64% de ellas reportan casos de
violencia severay muy severa; estos datos fueron arrojados por la ENDIREH en el 2016.

Si bien, los hombres también llegan a ser victimas de violencia familiar, las
mujeres contindan siendo el blanco constante que mas sufre de violencia, esto es debido
a que al interior de la familia o del espacio doméstico de convivencia se reproducen las
jerarquias asignadas a la desigualdad de género, los estereotipos, roles de género, edad
y preferencia sexual predominante en la sociedad, las actitudes agresivas y violentas van
del fuerte hacia el débil del grupo para preservar el poder (Exposito, 2011). La
reproduccion de jerarquias sociales en el entorno doméstico hace que el agresor sea

predominantemente un hombre y las victimas mujeres.

Por consiguiente, son las mujeres quienes generalmente acuden a los centros
especializados a solicitar ayuda psicoldgica para restablecer de una mejor manera sus
emociones, pensamientos y conductas, no sin antes haber experimentado una serie de
situaciones desagradables y dolorosas que no solo las afecta a ellas en su estructura
psiquica sino también su medio ambiente y vinculos cercanos como la familia, el trabajo
y sus amistades las vuelve susceptibles a desarrollar trastornos mentales y enfermedades
fisicas por citar algunos (Sauceda, 1999). Otra de las consecuencias, es que por lo
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general, al no reconocer ni expresar sus emociones, las mujeres permanecen en el ciclo
de la violencia ya sea como victima o también como violencia reactiva hacia la pareja o
hacia los hijos o las hijas.

Es por ello que es necesario plantear nuevas alternativas que desde otro enfoque,
ayuden a mejorar el estado emocional, de las sobrevivientes de violencia, y aunque
existen guias de intervencion con perspectiva de género, las cuales son de mucha ayuda
para que de inicio, las mujeres identifiquen el por qué y el cdmo son victimas de
violencia a través de la comprension de su rol asignado dentro de la sociedad, el cual
genera desigualdad; es conveniente tratar la violencia desde diferentes enfoques y/o
perspectivas. La terapia dialéctica conductual en conjunto con estrategias de
afrontamiento y regulacion emocional pueden resultar una buena alternativa para el
tratamiento de violencia familiar y asi validar, equilibrar y mejorar el estado emocional

y conductual de las sobrevivientes de violencia familiar.

Frente a este panorama se disefid una propuesta de intervencion a manera de
taller informada de la DBT de Linehan (1993), con una duracién de 26 horas divididas
en 13 sesiones con una duracion de dos horas cada sesion. Es dirigida a mujeres mayores
de 18 afios que hayan sido victimas de violencia familiar en algin momento de su vida
y soliciten el tratamiento a través del Centro de Apoyo a la Violencia Intrafamiliar
(CAVI).

Se elige el CAVI debido a que es una de las instituciones mas conocidas dentro
de la Ciudad de México porque aparte de ser gratuito, es perteneciente a los centros de
ayuda de la Fiscalia General de Justicia. Cuando las mujeres acuden a levantar un acta
0 demanda en contra de sus agresores ya sea en los ministerios publicos o dentro de la
misma Fiscalia, son remitidas al CAVI para asesorias legales, psicoldgicas, asistencia
social, seguimiento juridico y atencion médica; debido a que el centro es especializado
para atender casos de violencia familiar ya que se basa en la Ley de Acceso de las

Mujeres a una Vida Libre de Violencia de la Ciudad de México.
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Objetivo General

Proponer una alternativa de tratamiento breve en modalidad grupal, mediante un

taller dirigido a mujeres sobrevivientes de violencia familiar, que incluya el desarrollo

de habilidades de regulacion emocional informada y adaptada de la terapia dialéctica

conductual, para crear conciencia y validez de sus emociones asi como también prevenir

y disminuir trastornos psicolégicos con ayuda del mindfulness

Objetivos especificos

Sensibilizar a las sobrevivientes de violencia familiar para identificar
emociones, conductas, creencias y pensamientos originados antes,
durante y después de haber vivido violencia.

Validar las emociones que han experimentado durante y después de
haber vivido violencia familiar.

Proporcionar estrategias para el desarrollo funcional de la regulacion
emocional.

Ensefiar a las sobrevivientes de la violencia familiar técnicas de
mindfulness para prevenir y disminuir trastornos psicoldgicos.
Entrenar a las sobrevivientes de violencia el uso diario del
mindfulness, aln después del taller.

Introducir la Terapia Dialéctica Conductual como una alternativa de

terapia breve en las sobrevivientes de violencia familiar

Participantes

Mujeres mayores de 18 afios que hayan sido victimas de violencia familiar y

acudan al centro de atencion a la violencia familiar (CAVI).

Con un grado escolar y nivel socioeconémico indistinto, inicamente que sepan leer y

escribir.

El nimero de participantes podra variar de acuerdo con la demanda, pero se

sugiere que sea de maximo 15 personas por grupo.
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Caracteristicas de inclusion:
Que sean mayores de edad.
Haber solicitado la ayuda psicologica directamente al Centro, que hayan sido
transferidas por algun otro centro de atencion o institucion publica y/o privada.
Haber realizado una entrevista de valoracion psicoldgica para determinar si la
solicitante ha padecido violencia familiar.
Aceptar participar en el taller.
Responder un test de evaluacion inicial con preguntas acerca de como ha vivido

y regulado sus emociones y conductas, (cuestionario pre-test, anexo 1).

Caracteristicas de las facilitadoras:
Las facilitadoras Unica y exclusivamente podran ser psicélogas del sexo mujer
que laboren en el centro de apoyo a la violencia intrafamiliar (CAV1), esto debido
a que la mayoria de los agresores son hombres y poner un terapeuta de este
género frente al grupo podria generar en las mujeres angustia o sentimientos poco
favorables para el tratamiento. Se sugiere que las facilitadoras tengan
conocimientos y experiencia en manejo de grupos, terapia breve, conocimientos
acerca de violencia familiar y conocimientos en terapia breve conductual.
También es importante mencionar que durante todo el taller colaboren en
conjunto terapeuta y coterapeuta, para obtener mejor control sobre el grupo y

porque asi lo recomienda la DBT de Linehan (1993).

Forma de convocatoria:
Divulgacion e invitacién personal del mismo centro de apoyo a la violencia
intrafamiliar (CAVI).

Instrumentos de Evaluacion:

e Cuestionario Pre Test (Anexo 1)

e Cuestionario Pos Test (Anexo 49)
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Materiales

Nombre Cantidad

Sillas 17

Pizarron 1

Hojas blancas Ilimitadas

Plumas/Lapices 17

Manual DBT 1
Escenario

Institucidn pablica: Centro de apoyo a la violencia intrafamiliar (CAVI)
Aula

Dimensién: 4 x 4 mts.

[luminacién: Si

Ventilacién: Si
Procedimiento

Cabe mencionar que esta propuesta de intervencion psicoldgica no es una terapia, pero
si se pretende que al final de este taller o entrenamiento de habilidades de afrontamiento
y regulacion emocional, las participantes inicien un tratamiento psicoldgico maés
especializado como lo es una terapia psicolégica. Uno de los objetivos del presente taller
es brindar estrategias para tener un mejor control de las emociones y conductas
inadecuadas; para ello, se disefié de la siguiente manera:

e Ejercicio de Mindfulness (10 - 15 min)

e Revision de tarjetas de diario, si no hizo tarea, revisar que sucedio (10 - 15
min).

e Presentacion y ejecucion del nuevo tema, material y/o tarea (75 - 80 min).

e Cierre (10 min):

Es importante aclarar que esta propuesta se encuentra basada e informada de las
habilidades de regulacion emocional, mindfulness, tolerancia al estrés y efectividad

interpersonal del “DBT skills training manual” de Linehan (2015), ya que la
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problemaética, poblacién y el contexto sociocultural son diferentes; ademéas de tomar en
cuenta que existen algunas limitaciones en el mismo centro. Una de las razones por las
que se decidio adaptar, es que debido a la problematica que engloba la violencia, se
considera relevante plantear nuevas alternativas para el tratamiento psicolégico
principalmente para erradicarla, pero también para evitar de manera significativa
enfermedades mentales y fisicas crdnicas, como lo son los trastornos psicoldgicos.
Dentro de las adaptaciones, se tomaron en cuenta las habilidades de DBT donde se
seleccionaron y modificaron algunos ejercicios para poder trabajar con la practica de
habilidades de cada manual y tratar de lograr los objetivos antes mencionados.

Otra de las razones es que el centro de apoyo a la violencia intrafamiliar (CAVI),
actualmente cuenta con una serie de requisitos dentro de los cuales es necesario
demandar al agresor para después obtener el apoyo psicologico, por lo que se cuenta con

tiempo limitado para poder llevar a cabo tal cual el programa de Linehan.

A continuacion se detallara en las cartas descriptivas el contenido de cada una de

las sesiones a lo largo del taller.
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Cartas descriptivas

Titulo: Presentacion. Introduccion al Mindfulness

Objetivos: e Realizar una breve presentacion tanto de la facilitadora como de las participantes para establecer una adecuada alianza
terapéutica durante todo el proceso.

e Establecer encuadre terapéutico.

e Explicar a las participantes lo que es el Mindfulness.

e Determinar los objetivos del Mindfulness.

e Introducir algunas estrategias del Mindfulness para la practica diaria.

e Explicar el trabajo con las tarjetas de diario.

Tema Actividades Procedimiento Materiales Tiempo
(mddulo)
Presentacion “Bola de estambre” | Al inicio de la sesidn, se les entrega un test de inicio (anexo 1). Bola de 15 min
Posteriormente, la facilitadora se presenta y explica la dindmica; la cual | estambre o
consiste en formar un circulo entre todas las participantes y aventar una | pelota
bola de estambre a cualquier participante nombrando su hombre, edad,
si tienen hijos y estado emocional.
Mindfulness ;Qué esel La facilitadora les explica a las participantes lo que es la técnica del Hojas de 20 min
Mindfulness? mindfulness, los beneficios y desventajas que tiene, como una trabajo,
estrategia para atender al momento presente sin juzgar. plumas o
La facilitadora les entrega un ejercicio (anexo 2) para reflexionar lapices.
acerca de los pros y contras de la practica del Mindfulness.
Mindfulness Definiciones En seguida, la facilitadora les proporciona algunas definiciones para el | Hojas de 20 min
mayor entendimiento de éste a las participantes con ayuda de otro trabajo,
ejercicio escrito (anexo 3). plumas o
lapices.
Mindfulness Objetivos de La facilitadora explica de forma general los objetivos que tiene el Hojas de 20 min
practica del Mindfulness y orienta a las participantes a crear objetivos propios. Se trabajo,
Mindfulness les entrega el anexo 4. plumas o
lapices.
Mindfulness Habilidades basicas | Por altimo, se le proporciona algunas estrategias basicas de la practica 20 min
del Mindfulness del Mindfulness para su ejercicio durante el tratamiento como el uso
diario.
TDC Tarjetas de diario Se les explica a las participantes otra técnica para las emociones y se Cuadernoy 10 min
les pide gue realicen diariamente unas tarjetas de diario, en las cuales plumas
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puedan anotar todos los acontecimientos y emociones que
experimentaron a lo largo de la semana y se revisara al inicio de cada
sesion (anexo 5).

Cierre de sesién

Se lleva a cabo una breve retroalimentacion

N/A

15 min

Titulo: Permitir el Mindfulness de los pensamientos actuales.
Objetivos: e Que las participantes conozcan un nivel mas alto de mindfulness.
e Que las participantes utilicen habilidades para enfocar su atencion en el presente.
e Que las participantes puedan tener mayor control sobre sus emociones negativas.
e Que las participantes aprendan eviten realizar pensamientos de juicio sobre sus experiencias previas.
e Que las participantes aprendan a utilizar el mindfulness de los pensamientos actuales.
Tema Actividades Procedimiento Materiales Tiempo
Mindfulness “Enfocate en un La facilitadora guia un ejercicio de concentracién y concientizacién del | Un reloj 10 min
minuto” tiempo. Se les pide que miren la hora en su reloj y en seguida cierren
los ojos calculando en su mente cuando haya transcurrido un minuto.
Cuando calculen el minuto deben abrir los ojos y observar nuevamente
la hora para verificar si acertaron o no.
Posteriormente se realizan un par de preguntas con el objetivo de tomar
conciencia tanto del ejercicio, del presente y de cémo ha afectado en su
vida.
TDC Revision de las La facilitadora pregunta a las participantes quien realizo la actividad y | Cuaderno del 25 min
tarjetas de diario quien quiere compartir su experiencia. Se busca que todas participeny | diario.
luego se hace una retroalimentacion.
Mindfulness Mindfulness de los | La facilitadora guia a las participantes a practicar las técnicas del Hojas de 65 min
pensamientos mindfulness para centrar sus emociones y pensamientos actuales trabajo,
actuales (anexo 6, 7y 8). plumas o
lapices
Mindfulness “Respiracion Para finalizar el ejercicio anterior, la facilitadora guia un ejercicio de 5 min
Consciente” respiracion profunda y consciente, donde se les pide inhalar aire de tal
forma que llegue hasta su estdmago, permitiendo que se infle como un
globo. Retener el aire mientras la facilitadora cuenta hasta tres y de
forma lenta exhalar el aire en cuatro tiempos.
Cierre de sesién Se lleva a cabo una breve retroalimentacion y se les pide traer para la 15 min

préxima sesidn una cobija y una almohada para la actividad.
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Titulo: Mindfulness: ;Qué?
Objetivos: e Que las participantes conozcan con mayor detalle las técnicas del mindfulness para introducirlo en su vida cotidiana.
e Que las participantes logren colocar su atencidn plena a través de los ejercicios de mindfulness.
e Que las participantes practiquen el ¢Qué percibo aqui y ahora?
e Que las participantes aprendan a observar, describir y practicar con ayuda del mindfulness.
Tema Actividades Procedimiento Materiales Tiempo
Mindfulness “Enfocate enun | La facilitadora guia un ejercicio de concentracion plena donde el objetivo Cualquier 10 min
objeto” es poner total atencién a un objeto durante algunos minutos al mismo objeto
tiempo que la facilitadora realiza algunas instrucciones y preguntas.
TDC Revision de las | La facilitadora pregunta a las participantes quien realiz6 la actividad y Cuaderno del 20 min
tarjetas de diario | quien quiere compartir su experiencia. Se busca que todas participen y diario.
luego se hace una retroalimentacién.
Mindfulness Practicando el La facilitadora pide a las participantes colocarse sobre el suelo en una Cobija, 40 min
¢ Qué? Del posicion comoda, con los ojos cerrados mientras siguen las indicaciones almohada,
Mindfulness que la facilitadora les va diciendo, enfocado al qué sienten, que percibeny | equipo de
qué sensacién provoca. La facilitadora prepara un ambiente relajante con audio, musica
luz tenue, masica de fondo y aromatizante. relajante,
aromatizante
Mindfulness Practicando el Posteriormente, se les pregunta a las participantes cémo se sintieron con el | Hojas de 35 min
¢ Qué? Del ejercicio anterior, y se lleva a cabo una pequefia reflexién. En seguida la trabajo,
Mindfulness facilitadora introduce el tema del mindfulness del ;Qué? A través de plumas o
ejercicios en las hojas de trabajo (anexos 9, 10, 11y 12). lapices
Mindfulness “Respiracion Para finalizar el ejercicio anterior, la facilitadora guia un ejercicio de 5 min
Consciente” respiracion profunda y consciente, donde se les pide inhalar aire de tal
forma que llegue hasta su estémago, permitiendo que se infle como un
globo. Retener el aire mientras la facilitadora cuenta hasta tres y de forma
lenta exhalar el aire en cuatro tiempos.
Cierre de sesion | Se lleva a cabo una breve retroalimentacion y se les pide traer la proxima 10 min

sesion una cobija y una almohada.
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Sesion:

4

Titulo: Mindfulness: ;Cdmo?
Objetivos: e Que las participantes identifiquen, expresen y revallen sus emociones con base en lo aprendido.
e Que las participantes practiquen el ;Cémo percibo aqui y ahora?
e Que las participantes experimenten como sienten lo qué sienten en el momento actual, con ayuda del mindfulness.
Tema Actividades Procedimiento Materiales Tiempo
Mindfulness “Banda de luz” | La facilitadora le pide a las participantes sentarse comodamente, respirar 10 min
profundo un par de veces, cerrar los 0jos y utilizar su imaginacion
mientras realiza una imagineria guiada. Les pide poner atencion a lo que
visualizan y a las sensaciones en su cuerpo.
TDC Revisién de las | La facilitadora pregunta a las participantes quien realizo la actividad y Cuaderno del | 20 min
tarjetas de diario | quien quiere compartir su experiencia. Se busca que todas participen y diario.
luego se hace una retroalimentacién.
Mindfulness y | Practicando el La facilitadora pide a las participantes colocarse sobre el suelo en una Cobija, 40 min
regulacion ¢Cémo? Del posicion comoda, con los ojos cerrados mientras siguen las indicaciones almohada,
emocional Mindfulness que la facilitadora les va diciendo, enfocado al cdmo sienten, como equipo de
perciben y cémo les provoca esa sensacion. La facilitadora prepara un audio, musica
ambiente relajante con luz tenue, musica de fondo y aromatizante. relajante,
aromatizante
Mindfulness Practicando el Posteriormente, se les pregunta a las participantes como se sintieron con el | Hojas de 35 min
¢Cémo? Del ejercicio anterior, y se lleva a cabo una pequefia reflexion. En seguida la trabajo,
Mindfulness facilitadora introduce el tema del mindfulness del ;Cémo? A través de plumas o
ejercicios en las hojas de trabajo (anexos 13, 14, 15y 16). lapices
Mindfulness “Respiracion Para finalizar el ejercicio anterior, la facilitadora guia un ejercicio de 5 min
Consciente” respiracion profunda y consciente, donde se les pide inhalar aire de tal
forma que llegue hasta su estémago, permitiendo que se infle como un
globo. Retener el aire mientras la facilitadora cuenta hasta tres y de forma
lenta exhalar el aire en cuatro tiempos.
Cierre de sesién | Se lleva a cabo una breve retroalimentacion. 10 min
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Titulo: Entendiendo mis emociones
Objetivos: ° Que las participantes comprendan qué son las emociones, para qué sirven y cuéales son.
° Que las participantes observen, describan y reconozcan sus propias emociones.
° Que las participantes acepten sus emociones.
® Seguir introduciendo la practica del Mindfulness
Tema Actividades Procedimiento Materiales Tiempo
Mindfulness “Pensamientos en 3 Se les pide a las participantes colocarse en una Una hoja de 10 min
minutos” posicion comoda, de tal forma que puedan papel y pluma o
concentrarse sin distraer al resto de las compafieras. | algo para
Se les indica que durante tres minutos escriban en escribir
una hoja de papel palabras claves de todos los
pensamientos que surgen dentro de su mente, en
seguida se hace una breve exploracion de lo que
anotaron.
TDC Revision de las tarjetas de | La facilitadora pregunta a las participantes si Hojas, Plumas o | 20 min
diario realizaron la actividad y quien quiere compartir su Léapices
experiencia. Se busca que todas participen y luego
se hace una retroalimentacion.
Regulaciéon emaocional Entendiendo y La facilitadora introduce el tema de las emociones | Hojas de trabajo, | 50 min
nombrando emociones. mediante la reflexion y explicacion de la plumas o
importancia y funcionamientos de éstas con ayuda | lapices.
de la hoja de trabajo “Descubrir que estan haciendo
mis emociones para mi” (anexo 17).
Regulaciéon emocional Modelo para describir las | Posteriormente la facilitadora pregunta a las Hojas de trabajo, | 25 min
emociones (maneras de participantes cuéles y cuantas emociones plumas o
describir las emociones) identifican actualmente y como las han manejado. lapices.
Se les explica al respecto y se les entrega dos hojas
de trabajo (anexo 18 y 19). Se hace una
participacién grupal para reflexionar sobre ello.
Mindfulness “Respiracion Consciente” | Para finalizar el ejercicio anterior, la facilitadora 5 min

guia un ejercicio de respiracion profunda y
consciente, donde se les pide inhalar aire de tal
forma que llegue hasta su estémago, permitiendo
que se infle como un globo. Retener el aire mientras
la facilitadora cuenta hasta tres y de forma lenta
exhalar el aire en cuatro tiempos.
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| Cierre de sesion

‘ Se lleva a cabo una breve retroalimentacion

| N/A

‘ 10 min

Sesion:

\ 6

Titulo: Validacion y estrategias para cambiar conductas
Objetivos: e Que las participantes conozcan y reconozcan la validacion de sus emociones, pensamientos y acciones.
e Promover la aceptacion y validacién de nuestros hechos, emociones y decisiones.
e Que las participantes creen nuevas estrategias para cambiar conductas y emociones no deseables.
e Analizar y reflexionar sobre lo ocurrido hasta el presente dia.
Tema Actividades Procedimiento Materiales Tiempo
Mindfulness “Pensamientos La facilitadora guia un ejercicio de imagineria, donde se les pide a las 10 min
flotantes” participantes, cerrar sus 0jos, respirar profundamente y a través de su
imaginacion visualizarse en un escenario donde cada pensamiento
flota, pasa o se va de la escena. ldentificar cuantos pensamientos
aparecen y cuales son mas importantes y cuales menos.
TDC Revision de las La facilitadora pregunta a las participantes quien realiz6 la actividad y | Cuaderno de 20 min
tarjetas de diario quien quiere compartir su experiencia. Se busca que todas participeny | diario
luego se hace una retroalimentacién.
Efectividad Exposicion La facilitadora les pregunta a las participantes qué entienden por Hojas de 15 min
Interpersonal | Reflexion validacion y autovalidacion, el como lo hacen, enseguida les explica trabajo,
participativa: “;Qué | con ejemplos con base a las preguntas guia. Se les explica a las plumas o
es la validacion? participantes la importancia de obtener validacion de ellas para ellas lapices.
¢Por qué es mismas. Se les entrega las hojas de trabajo (anexo 20, 21y 22).
importante? Efectos
sobre las
emociones”
Efectividad Creacién de En seguida se les pregunta a las participantes la manera en cdmo han Pizarron, 10 min
Interpersonal | estrategias para actuado durante este tiempo y como consideran que podrian mejorar Plumones,
mejorar mis tomando en cuenta la autovalidacidn. Se les pide realicen una lluvia de | Hojas, Plumas
conductas ideas sobre toda estrategia que pueda ayudar a obtener las conductas o Lapices
que desean o son satisfactorias para ellas, asi como también evitar o
eliminar aquellas que no desean ejecutar. Después se les proporciona
las hojas de trabajo (anexo 23y 24)
Efectividad Tips Finalmente, la facilitadora proporciona tips para saber utilizar las Hojas de 30 min
Interpersonal estrategias de cambio (anexo 25). trabajo,
plumas o
lapices.
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Mindfulness “Respiracion Para finalizar el ejercicio anterior, la facilitadora guia un ejercicio de 5 min
Consciente” respiracion profunda y consciente, donde se les pide inhalar aire de tal
forma que llegue hasta su estémago, permitiendo que se infle como un
globo. Retener el aire mientras la facilitadora cuenta hasta tres y de
forma lenta exhalar el aire en cuatro tiempos.
Cierre de sesion Se lleva a cabo una breve retroalimentacion N/A 10 min

Sesion: 7
Titulo: Cambiando mis emociones (Solucién de Problemas).
Objetivos: e Que las participantes continden trabajando en sus emociones.
e Que las participantes identifiquen las emociones negativas y las transformen en emociones positivas.
e Que las participantes identifiquen qué factores o situaciones provocan esas emociones y cdmo pueden modificarlas.
e Que las participantes aprendan a resolver problemas de manera eficaz
Tema Actividades Procedimiento Materiales Tiempo
Mindfulness “Describe tu La facilitadora guia un ejercicio donde las participantes deberan elegir | Una hoja de 10 min
emocion” una emocién actual, o una emocidén que ha estado perdurando durante papel y pluma
el tltimo tiempo. Una vez que la hayan seleccionado, deberan describir | o algo para
con palabras, dibujos, sonidos lo que les representa o significa esa escribir.
emocion. Después deben describir las acciones o actividades que
realizan cuando ocurre esa emocion, describir la intensidad, la fuerza
que tiene esa emocién, asi como los pensamientos relacionados, de tal
forma que realicen una descripcion detallada.
TDC Revision de las La facilitadora pregunta a las participantes quien realizo la actividady | Hojas de 20 min
tarjetas de diario quien quiere compartir su experiencia. Se busca que todas participeny | trabajo,
luego se hace una retroalimentacién. plumas o
lapices.
Regulacién Comprobando los Se les proporciona a las participantes la hoja de trabajo (anexo 26) y se | Hojas de 25 min
Emocional hechos. hace un pequefio ejercicio de debate para autorreflexion sobre las trabajo,
situaciones que provocan tales emociones. plumas o
lapices.
Regulacién Cambiando mis Se continGa con el tema de sesiones anteriores enfocandose en como Hojas de 25 min
Emocional emociones cambiar las emociones no deseadas desde algunas estrategias trabajo,
proporcionadas con el llenado de dos formatos (anexo 27 y 28). plumas o
lapices.
Regulacion Resolucion de Se les proporciona un pequefio ejercicio para que en equipo puedan Hojas de 30 min
Emocional Problemas resolverlo. Al término, la facilitadora les realiza unas preguntas y con trabajo,
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base a lo analizado y comentado, se les proporciona la hoja de trabajo plumas o
(anexo 29). lapices.
Mindfulness “Respiracion Para finalizar el ejercicio anterior, la facilitadora guia un ejercicio de 5 min
Consciente” respiracion profunda y consciente, donde se les pide inhalar aire de tal
forma que llegue hasta su estémago, permitiendo que se infle como un
globo. Retener el aire mientras la facilitadora cuenta hasta tres y de
forma lenta exhalar el aire en cuatro tiempos.
Cierre de sesion Se lleva a cabo una breve retroalimentacion N/A 10 min
Sesion: '8
Titulo: Desarrollo de habilidades de control y afrontamiento
Objetivos: e Que las participantes continten trabajando en el tema de solucién de problemas.
e Proporcionar a las participantes estrategias de afrontamiento
e Fomentar el autocontrol y dominio sobre las emociones, conductas y pensamientos negativos.
Tema Actividades Procedimiento Materiales Tiempo
Mindfulness “Conciencia plena Las participantes deberan sentarse de una forma comoda, cerrar los 10 min
de las emociones” 0jos y hacer un ejercicio de 4 0 5 respiraciones profundas donde sean
capaces de enfocarse en como entra y sale el aire de sus pulmones.
Posteriormente deberan identificar su estado de animo actual, ;cémo se
sienten? y poco a poco identificar esa emocion, con una palabra, un
sonido o algo que les represente esa emocion. En seguida la
facilitadora las guiara a imaginarse que esa emocidn se convierte en
una ola gigante que después de un momento se desvanece.
TDC Revision de las La facilitadora pregunta a las participantes quien realiz6 la actividad y | Cuaderno de 20 min
tarjetas de diario quien quiere compartir su experiencia. Se busca que todas participen 'y | diario
luego se hace una retroalimentacion.
Regulacién Resolucion de Se les proporciona a las participantes un formato (anexo 30) sobre Hojas de 40 min
Emocional problemas para solucion de problemas y para el analisis una vez que se haya realizado | trabajo,
cambiar emociones | una reflexién consecuente con la actividad anterior. plumas o
lapices.
Regulacion “Pasos para tener Durante este ejercicio, la facilitadora introduce el tema de “A, B, C, Hojas de 40 min
emocional una vida digna de PLEASE”, que trata sobre el cuidado fisico y mental de una misma trabajo,
ser vivida” (anexo 31). Para finalizar la sesidn, se les pide a las participantes plumas o
realizar un ejercicio de tarea para planear una estrategia de lapices.
afrontamiento (anexo 32).
Mindfulness “Respiracion Para finalizar el ejercicio anterior, la facilitadora guia un ejercicio de 5 min

Consciente”

respiracion profunda y consciente, donde se les pide inhalar aire de tal
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forma que llegue hasta su estémago, permitiendo que se infle como un
globo. Retener el aire mientras la facilitadora cuenta hasta tres y de
forma lenta exhalar el aire en cuatro tiempos.

Cierre de sesion Se lleva a cabo una breve retroalimentacion N/A 10 min
Sesion: 9
Titulo: Habilidades de aceptacion de la realidad
Objetivos: e Fomentar el autocuidado y reducir vulnerabilidades.
e Que las mujeres aprendan a solucionar problemas para modificar sus emociones.
Tema Actividades Procedimiento Materiales Tiempo
Mindfulness “Juicios negativos” | La facilitadora les pide a las participantes tomar una posicién cdmoda y 10 min
fija, les pide que recuerden cudles son las autocriticas que han tenido
con si mismas, visualizar cuantas veces han emitido un juicio negativo
a sus experiencias, pensamientos o emociones. A continuacion se les
pide repetir el Ultimo ejercicio de la sesion anterior, pero esta vez
imaginar que cada pensamiento de juicio son hojas que caen de un
arbol. Para finalizar, la facilitadora les pide a las participantes colocar
en su casa notas en lugares visibles para que les recuerde que no deben
hacer o tener pensamientos de juicio negativos y en vez de ello,
reconocer que se tuvo un pensamiento de juicio y enfocar la atencién
en respiraciones cortas y profundas.
TDC Revision de las La facilitadora pregunta a las participantes quien realiz6 la actividad y | Cuaderno de 20 min
tarjetas de diario quien quiere compartir su experiencia. Se busca que todas participeny | diario
luego se hace una retroalimentacién.
Toleranciaal | Exposicion sobre Se les explica a las participantes sobre la forma en que perciben, Hojas de 80 min
estrés Habilidades de manejan y aceptan la realidad, asi como también se les brinda opciones | trabajo,
aceptacion de la y formas de desarrollar las habilidades para ser frente a los problemasy | plumas o
realidad aceptar la realidad en la que se encuentran tomando lo aprendido en lapices.
sesiones anteriores. Se les proporciona las hojas de trabajo (anexo 33,
34,35y 36).
Mindfulness “Respiracion Para finalizar el ejercicio anterior, la facilitadora guia un ejercicio de 5 min
Consciente” respiracion profunda y consciente, donde se les pide inhalar aire de tal
forma que llegue hasta su estémago, permitiendo que se infle como un
globo. Retener el aire mientras la facilitadora cuenta hasta tres y de
forma lenta exhalar el aire en cuatro tiempos.
Cierre de sesion Se lleva a cabo una breve retroalimentacion N/A 10 min
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Sesion:

\10

Titulo: Habilidades bésicas de efectividad personal
Objetivos: e Que las participantes reconozcan las habilidades béasicas de efectividad persona.
e Fomentar el autorrespeto y el respeto a las demas personas.
e Fortalecer la autoestima
e Crear estrategias para poner limites.
Tema Actividades Procedimiento Materiales Tiempo
Mindfulness “Hacer La facilitadora les pide a las participantes escribir en una hoja Hoja de papel | 5 min
declaraciones expresiones que reflejen juicio y culpabilidad sobre otros para y pluma o algo
conscientes” cambiarlos a expresiones que no tengan valores de juicio. Guiar a las para escribir
participantes para que puedan hacerlo més consciente cada vez.
TDC Revision de las La facilitadora pregunta a las participantes quien realizé la actividad y | Cuaderno de 20 min
tarjetas de diario quien quiere compartir su experiencia. Se busca que todas participeny | diario
luego se hace una retroalimentacion.
Efectividad Pautas para Se les pide a las participantes realicen un circulo para que de este modo | Hojas de 20 min
Interpersonal | mantener una la facilitadora quede en el centro y pueda abordar el tema de forma mas | trabajo,
relacion efectiva interactiva y puntualizar sobre las pautas o estrategias para ser una plumas o
mejor persona y obtener mejora en su estabilidad emocional con las lapices.
relaciones que las rodean (anexo 37).
Efectividad Pautas para La facilitadora realiza el mismo ejercicio anterior, sélo que enfocado a | Hojas de 20 min
Interpersonal | mantener el proporcionar estrategias para mantener el autorrespeto efectivo (anexo | trabajo,
autorrespeto 38). plumas o
efectivo lapices.
Efectividad ¢Coémo pedir algo 0 | Se realiza una reflexion grupal para ensefiar a las participantes formas Hojas de 20 min
Interpersonal | decir que no? para poder comunicarse de forma asertiva (anexo 39) trabajo,
plumas o
lapices.
Efectividad Solucién de La facilitadora cuestiona a las participantes la forma en que solucionan | Hojas de 20 min
Interpersonal | problemas sus problemas, que estrategias implementan para que funcione, por lo trabajo,
que se les proporciona una guia (anexo 40). plumas o
lapices.
Mindfulness “Respiracion Para finalizar el ejercicio anterior, la facilitadora guia un ejercicio de 5 min
Consciente” respiracion profunda y consciente, donde se les pide inhalar aire de tal
forma que llegue hasta su estémago, permitiendo que se infle como un
globo. Retener el aire mientras la facilitadora cuenta hasta tres y de
forma lenta exhalar el aire en cuatro tiempos.
Cierre de sesion Se lleva a cabo una breve retroalimentacion 10 min
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Sesion: 11

Titulo: Construyendo relaciones sanas y terminando relaciones destructivas
Objetivos: e Que las participantes inicien el proceso de duelo terminando relaciones destructivas.
e Que las participantes aprendan a tener relaciones constructivas.
e Proporcionar estrategias y habilidades a las participantes para terminar relaciones destructivas.
Tema Actividades Procedimiento Materiales Tiempo
Mindfulness “Mente de La facilitadora les pide a las participantes repetir el ejercicio de Hoja de papel | 10 min
Principiante” “Juicios Negativos” pero en esta ocasion incluir los juicios positivos y pluma o algo
también. Registrar los juicios en una hoja. para escribir.
TDC Revision de las La facilitadora pregunta a las participantes quien realizo la actividad y | Cuaderno de 20 min
tarjetas de diario quien quiere compartir su experiencia. Se busca que todas participeny | diario
luego se hace una retroalimentacion.
Efectividad ¢Cémo terminar Se realiza un ejercicio (imagineria guiada) donde se les pide a las Equipo de 30 min
Interpersonal | relaciones? participantes cerrar sus 0jos mientras la facilitadora las induce a audio.
Imagineria guiada'y | recordar la relacion que les hizo dafio y que desean terminar, les
reflexion pregunta como se imaginan el momento y como le haria para terminar
participativa la relacién. En seguida se hace una reflexién grupal.
Efectividad Estrategias para La facilitadora genera un debate de discusidn para crear estrategias Hojas de 45 min
Interpersonal | terminar relaciones | para terminar de forma sana y asertiva relaciones destructivas, asi trabajo,
destructivas y como fomentar y mantener las relaciones efectivas y positivas (anexos | plumas o
comenzar 41,42, 43 y 44). lapices.
relaciones
constructivas
Mindfulness “Respiracion Para finalizar el ejercicio anterior, la facilitadora guia un ejercicio de 5 min
Consciente” respiracion profunda y consciente, donde se les pide inhalar aire de tal
forma que llegue hasta su estdmago, permitiendo que se infle como un
globo. Retener el aire mientras la facilitadora cuenta hasta tres y de
forma lenta exhalar el aire en cuatro tiempos.
| Cierre de sesion Se lleva a cabo una breve retroalimentacion 15 min

Sesion: 12

Quemando puentes y construyendo nuevos

Titulo:

Objetivos:

e Que las participantes continten elaborando el proceso de duelo con las técnicas ensefiadas hasta el momento.
e Que las participantes puedan observar y permitir nuevas formas de vida
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e Reforzar el tema de las emociones y mindfulness

Tema Actividades Procedimiento Materiales Tiempo
Mindfulness “Juicios Flotantes” | La facilitadora guia un ejercicio de imagineria, donde se les pide a las Un equipode | 10 min
participantes, cerrar sus 0jos, respirar profundamente y a través de su audio y
imaginacidn visualizarse en un escenario donde cada juicio flota, pasa | musica
o0 se va de la escena sin obsesionarse con ellos. Identificar cuantos relajante.
juicios aparecen y dejarlos ir.
TDC Revision de las La facilitadora pregunta a las participantes quien realizo la actividad y | Cuaderno del 15 min
tarjetas de diario quien quiere compartir su experiencia. Se busca que todas participeny | diario
luego se hace una retroalimentacion.
Toleranciaal | Quemando puentes | La facilitadora pide a las participantes realizar una serie de lista 0 Hojas de 50 min
estrés y construyendo check list acerca de toda idea, emocidn o comportamiento que trabajo,
nuevos puentes. consideren aditivo y poco funcional en su vida, se les proporciona las plumas o
hojas de trabajo (anexo 45). Reflexién grupal. lapices
Toleranciaal | Educa tu mente: En seguida se les pide a las participantes escribir en su cuaderno de Hojas de 30 min
estrés construye nuevas diario una lista de aquellas visiones o imagenes que pueden sustituir el | trabajo,
visiones mentales pensamiento que quieren cambiar por un pensamiento positivo y plumas o
dirigirlo con las técnicas de mindfulness. lapices
Mindfulness | “Respiracion Para finalizar el ejercicio anterior, la facilitadora guia un ejercicio de 5 min
Consciente” respiracion profunda y consciente, donde se les pide inhalar aire de tal
forma que llegue hasta su estdmago, permitiendo que se infle como un
globo. Retener el aire mientras la facilitadora cuenta hasta tres y de
forma lenta exhalar el aire en cuatro tiempos.
| Cierre de sesion Se lleva a cabo una breve retroalimentacion 15 min

Sesion:

13

Titulo: Construyendo una vida digna de ser vivida / Cierre
Objetivos: e Que las participantes concluyan e inicien a la vez un nuevo proceso con las herramientas aprendidas durante el taller.
e Que las participantes refuercen el tema de la vulnerabilidad a través de la reduccion.
e Que las participantes realicen un reforzamiento del “A, B, C, PLEASE” para construir una vida equilibrada entre mente
Yy cuerpo.
Tema Actividades Procedimiento Materiales Tiempo
Mindfulness “Hacerlo La facilitadora le pide a las participantes retomar la sesion en donde 10 min
Efectivo” escribieron expresiones de juicio y culpa para explicarles de qué y como
pueden tener mas conciencia al cambiar expresiones como “Tu me hiciste
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sentir mal” por “Y0 me senti mal”. Y les explicaba como pueden emplear
todos los ejercicios anteriores durante su vida cotidiana.

TDC Revisién de las | La facilitadora pregunta a las participantes quien realizo la actividad y Cuaderno del | 20 min
tarjetas de diario | quien quiere compartir su experiencia. Se busca que todas participen y diario.
luego se hace una retroalimentacién.
Regulacion Reduciendo la La facilitadora ayuda a las participantes a reforzar las emociones positivas | Hojas de 40 min
emocional vulnerabilidad invitandolas a buscar un equilibrio entre la mente y lo fisico (anexo 46 y trabajo,
47). plumas o
lapices
TDC Feedback Se realiza una retroalimentacién de todo lo aprendido en el transcurso del Hojas de 30 min
tratamiento y se les proporciona un formato (anexos 48y 49 ) con el trabajo,
objetivo de evaluar si hubo algln avance en el manejo de emociones y del | plumas o
funcionamiento del tratamiento. lapices
Cierre de sesion | Se lleva a cabo una breve retroalimentacion 10 min
Mindfulness “Respiracion Para finalizar el ejercicio anterior, la facilitadora guia un ejercicio de 10 min

Consciente”

respiracion profunda y consciente, donde se les pide inhalar aire de tal
forma que llegue hasta su estdmago, permitiendo que se infle como un
globo. Retener el aire mientras la facilitadora cuenta hasta tres y de forma
lenta exhalar el aire en cuatro tiempos.
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Conclusiones, Limitaciones y Sugerencias

Tratar de erradicar la violencia familiar ha llevado a la sociedad realizar
diferentes acciones al respecto. Se han tomado demasiadas medidas para contrarrestar
las cifras de feminicidios, violaciones y abusos contra la mujer, quién se ha mencionado
con anterioridad, continta siendo el ser mas susceptible en la sociedad (Expésito, 2011).
Hasta el momento, se cuenta con medidas legales que intentan defender este tipo de

maltrato con la implementacion de leyes o politicas.

Sin embargo, tales medidas no han disminuido dichas cifras, pues la violencia es
algo que permanece en la cotidianidad y que por consiguiente, deja a su paso estragos
dificiles de superar. Como ya se mencioné anteriormente, es complicado tener un
estimado preciso de las personas que sufren violencia o de las mujeres que han sufrido
de feminicidio, esto debido (la mayoria de la veces) porque no se emite algln tipo de
registro legal, ya que aln existen muchas mujeres que por algin motivo, ya sea miedo a
denunciar, falta de apoyo o cualquier otro motivo que imposibilita la ayuda pertinente.
Mas ahora, con el tema de la pandemia, en México se llevo a cabo la cuarentena donde
se registraron 489 casos de feminicidios Unicamente de enero a junio del 2020. Esto
significa que hubo un aumento del 13.2% comparada con los 432 feminicidios
registrados en enero a junio del 2018 (Navarro, M.F., 21 de Julio de 2020).

Esta situacion a nivel mundial claramente causé multiples cambios del dia a dia
de cualquier ser humano en varios sino es que en todos los aspectos; no obstante las

victimas de violencia resultaron mayormente afectadas ante el aislamiento.

Por tanto, instituciones gubernamentales y privadas, asi como fundaciones y
centros de ayuda, se encargan de brindar la asistencia y servicios necesarios para
salvaguardar la integridad fisica y psicoldgica de las victimas de violencia.

Uno de esos institutos es el centro de apoyo a la violencia familiar CAVI de la
Fiscalia General de Justicia de la CDMX; cabe mencionar que el CAVI emplea un tipo

de terapia cognitivo-conductual en su modalidad de intervenciéon breve, lo cual si ha sido
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eficiente hasta cierto punto para atender a las victimas de violencia, pero actualmente
dicho modelo se encuentra sujeto a la libre ejecucion que propone cada terapeuta con
base a su experienciay preferencia terapéutica, lo que posiblemente influye para obtener

resultados mas efectivos.

Tomando en cuenta esta informacion y con base en las investigaciones sobre la
efectividad en los tratamientos terapéuticos de violencia; se sugiere que debe
reconsiderarse si el tipo de terapia que manejan es suficiente para en realidad marcar un
cambio antes y después de haber tomado terapia, se debe plantear nuevamente cuél o
cudles son los objetivos principales que se desean cumplir y cuales seran las estrategias
mas efectivas para ello. Ademas, se debe tomar en cuenta trabajar desde las emociones
de las personas porque son causa y consecuencia de lo que realizan y deciden hacer
dentro de un contexto social, ya que las emociones influyen determinadamente en los
procesos cognitivos Yy fisioldgicos y asi tener una adecuada regulacién emocional para
poder actuar y funcionar de forma mas satisfactoria, e incluso evolucionada (Lazarus,
1993).

Tal como lo menciona Michel Reyes (2013) “Ia regulacion emocional inefectiva
con frecuencia es destructiva” (p.15) y se considera inefectiva cuando las personas no
cuentan con las habilidades, destrezas o estrategias idoneas para enfrentar y resolver
adecuadamente las adversidades que se presentan; por otro lado, este mismo autor
argumenta que una disregulacion emocional es la causante de trastornos clinicos.

Con base en esto, diferentes autores se han ocupado por abordar nuevos
tratamientos tomando en consideracion la regulaciébn emocional desde la
implementacién de técnicas de aceptacion y autovalidacién para el desarrollo de
habilidades de afrontamiento (Reyes, 2013). Como ya se mencion0, existen diferentes
estudios que demuestran que la DBT proporciona resultados positivos y significativos
para observar un mejor cambio en las personas que decidieron tomar este tipo de
tratamiento, pues aparte de trabajar directamente con las emociones desde la
identificacion hasta la regularizacion; también toma en cuenta la importancia de la salud

fisica, promoviendo asi la ejercitacion y la meditacion (Mindfulness) para un completo
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y equilibrado cambio, pues al realizar ejercicio y comer sano genera mayor bienestar en
las personas ademas que las ayuda a canalizar las emociones de una forma méas idénea
(Linehan, 2015).

El ejercicio fisico, la atencion plena y las habilidades de autovalidacién son
importantes para fomentar en las victimas de violencia familiar debido a que no tienen
la capacidad de reconocer, aceptar y expresar sus emociones de una manera asertiva.
Adicionalmente, la practica diaria de la atencion plena y las habilidades de
autovalidacion, fomentan cierta conciencia para detectar algun tipo de peligro y evitar

una futura revictimizacion (lverson et al., 2009).

Por tales motivos, se sugiere una intervencion terapéutica que tome como base
las habilidades de regulacion emocional, efectividad interpersonal, tolerancia al estrés y
mindfulness de la DBT para que se haga una modificacion en el tratamiento que ofrece,
para emplearlo en forma de taller o entrenamiento de habilidades, en los diferentes
centros que ofrecen este tipo de ayuda psicoldgica a este tipo de problematica. Se estima
que este tratamiento tenga un buen alcance para ser aplicado en instituciones donde se
permita y especialmente se apoye con la propuesta Asi mismo, las psicologas deberan
emplear la misma metodologia y programa de intervencion aqui propuesto, para obtener
resultados mas eficientes en cuanto el bienestar emocional y fisico de las victimas de
violencia familiar. Es fundamental que el terapeuta conozca técnicas de mindfulness y
de meditacion, que maneje habilidades verbales y dialécticas, para ello, es recomendable
que las psicologas reciban previamente un entrenamiento acerca de esta terapia, para

que puedan comprenderla mejor y llevar al maximo los beneficios que ésta plantea.

En cuanto a una de las limitaciones para llevar a cabo esta propuesta, seria la
poca accesibilidad que otorga el centro por reevaluar sus metodos de intervencion y
comparar los resultados contra aquellos estudios piloto, donde han encontrado mayores
beneficios al aplicar la DBT, asi mismo tratar de ensefiar y modificar este tipo de terapia,
podria resultar complicado de acuerdo con los intereses del centro y de las mismas
psicologas. De hecho, para poder llevar a cabo el taller, se deben de realizar una serie de
pasos administrativos en los cuales, el centro tanto como las participantes lleguen

autorizar el taller. De igual modo, éste debera realizarse una vez que las participantes
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hayan finalizado la terapia grupal propia del centro. Lo cual, podria generar cierta
negatividad o rechazo de las participantes al quererse comprometer a tres meses mas de
tratamiento psicoldgico. Si bien, es posible que el taller ofrezca una complementacion a
dicho proceso, no se sabe con claridad que tan contraproducente puede ser para las

involucradas tener ambas intervenciones.

Por otro lado, los costos que se tendria al contratar un especialista para que
ofrezca una capacitacion sobre DBT, también resulta complicado; pues el centro, por ser
un servicio publico y gratuito, no cuenta con los suficientes recursos econémicos para
solventar e innovar el programa contemplando que el gasto més fuerte sea traer una
especialista en DBT y que pueda capacitar al resto del personal, o en su defecto, renovar
toda la plantilla de psicologas.

Sin embargo, es posible que en instituciones privadas puedan llevar a cabo esta
propuesta con el espacio, tiempo y recursos suficientes para un mejor resultado.

Otra de las limitaciones importantes es la falta de actualizacion a nivel nacional
con respecto a las nuevas propuestas de intervencion psicologica en otros paises donde
ya se ha llevado a cabo este tipo de terapias con resultados exitosos y favorables para la
poblacion. En México no se cuenta con ese tipo de ayuda y difusién cientifica para

mantenerse al dia con innovaciones que se puedan adaptar a la cultura mexicana.

Derivado de lo anterior, se sugiere una ardua investigacién a modo de presentar
ante el CAVI, los estudios exitosos como prueba de efectividad de la terapia DBT.

También se sugiere llevar a efecto tres grupos exploratorios; el primero que s6lo
reciba la terapia del CAVI como hasta ahora, el segundo que solo reciba el taller
propuesto en el presente trabajo y el tercer grupo que reciba tanto la terapia como el
taller de forma consecutiva, con la finalidad de analizar y comparar cual o cuales grupos
se observaron resultados maés significativos y con base en ello, seguir mejorando el
tratamiento psicoldgico a las victimas de violencia.

Por altimo, valdria la pena complementar la terapia grupal de DBT con terapia

individual tal como lo propone Linehan.
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En el contexto sociocultural en el que se encuentran las mujeres mexicanas, tal
vez de inicio resulte dificil llevar a cabo un cambio en sus vidas donde puedan integrar
eficazmente las habilidades proporcionadas en el taller, pues como se mencionaba en el
primer capitulo, México es un pais donde aun predomina el machismo y por ende se
contindla maltratando a la mujer. Es importante tomar estos factores en cuenta, porque
parte la propuesta es ensefiar a las mujeres que son valiosas, pero también sensibilizarlas
en que muchas de las veces el machismo se sigue construyendo desde las mujeres en el
modo como se dirigen o expresan de otras mujeres, desde el modo gue se educan a los

hijos y en ciertas tradiciones que se adoptan de generacion en generacion.

En conclusion, hoy en dia nos encontramos aun con muchos casos de violencia
hacia las mujeres a pesar de que leyes se encargan de proteger su integridad asi como
castigar a quienes la dafian; lo cierto es que no en todos los estados de México, existe
algn tipo de penalizacién ante la violencia de género e incluso, ain prevalece en
multiples zonas el machismo y dominio sobre las mujeres.

Sin embargo, también algunas generaciones se estan reeducando sobre la
perspectiva de género, roles y estereotipos, ensefiando a su vez a las nuevas generaciones
la igualdad que debe existir entre ambos sexos y no permitir ningan tipo de abuso.

Es sumamente importante que desde nuestro campo, es decir como psicélogas
brindemos a la sociedad las herramientas adecuadas con el proposito de modificar todas
aquellas creencias y pensamientos que generan sentimientos de controversia, de
ansiedad, angustia y/o temor de lo que se suponia era ser mujer para poder permanecer
a un grupo de individuos

Ademas si estas emociones no reguladas se llegan a convertir en padecimientos
clinicos cronicos como desde la depresidn hasta un trastorno en la personalidad mas
severo, no solo la violencia seria un factor alarmante en la sociedad, sino también las

enfermedades mentales como consecuencia.

Es por ello que se deben ejecutar planes de accion, programas, tratamientos e
intervenciones psicoldgicas para tratar de erradicar la violencia en volumen y asi obtener

cifras disminuidas en feminicidios.
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Y para ello, se requiere de nuevas visiones y propuestas en cuanto a terapias ya
realizadas en otros paises con casos de éxito significativo y que puedan ser adaptadas a
nuestra cultura y necesidad. Actualmente las terapias del tipo cognitivo conductual han

evolucionado adaptandose a multiples padecimientos.

En cuanto al taller propuesto, pese a que existen muchas limitaciones a nivel
institucional y cultural, la DBT parece ser una mejor alternativa para modificar y
restructurar una regulacion emocional mas eficaz, adecuada y funcional, esto sin
mencionar que los cambios o modificaciones que podrian generar las victimas en este
caso, serian con alta probabilidad efectiva, pues el trabajar directamente con las
emociones y estrategias de afrontamiento, realmente se observaria un cambio debido a
que las emociones influyen determinadamente en la personalidad, conductas y

pensamientos de las personas.
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Anexo 1

CUESTIONARIO PRE-TEST

Nombre: Edad:
Estado Civil: Escolaridad:
Ocupacion: No. de Hijos (as):

1. ¢Qué consideras que es la violencia familiar?

2. ¢Como te has sentido antes, durante y después del evento violento?

3. ¢Como has manejado y expresado tus emociones?

4. ¢Consideras que existe una sola manera de sentir y expresar tus emociones?

5. ¢Como te sientes en este momento?

6. ¢Qué esperas de este taller?
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Anexo 2

PROS Y CONTRAS DE LA PRACTICA DEL MINDFULNESS

Nombre: Semana de Inicio:

1. Realiza una lista de los pros y contras de la practica de las habilidades del mindfulness.
2. Realiza otra lista de los pros y contras del NO practicar las habilidades del mindfulness.
3. Verifica los hechos para asegurarte de esta correcta la evaluacién que realizaste.

4. Califica la disponibilidad al practicar (nada=0, extremadamente=100)

Completa esta hoja de trabajo cuando estés:

Tratando de decidir si trabajar en ser mas consciente de los momentos de tu vida.

Sentirse voluntarioso; diciendo no a dejar ir la mente emocional o la mente extremadamente razonable.
Resistiendo la observacion del momento presente, en lugar de escapar o tratar de controlarlo.

Resistirte a renunciar a tus interpretaciones de los demas o de ti misma, en lugar de simplemente
describirlo.

Sentirte amenazada cada vez que piensa en dejar de juzgar.

e No esta de humor para ser efectivo en lugar de demostrar que tiene razon.

5. Cuando completes esta hoja de trabajo piensa en estas preguntas:

¢Una vida sin sentido es lo mejor para ti (es decir, efectiva) o no lo es (es decir, ineficaz)?
¢Negarse a entrar en una mente sabia resolvera un problema o creara un nuevo problema para ti?
Observar el momento sin reaccionar a él de inmediato ;puede aumentar tu libertad, o disminuirlo?
¢Estar apegada a tus pensamientos en lugar de los hechos que puedes describir es Gtil 0 no?
¢Mantener el juicio te ayuda a cambiar las cosas que quieres cambiar o te interpone?

¢Es méas importante ser efectiva o tener razén?

Mantenerse sin sentido, critico e Practicando Mindfulness
ineficaz

wo=mO

Mantenerse sin sentido, critico e ineficaz Practicando Mindfulness

w00

¢ Qué decidiste hacer?

¢ESs la mejor decisién (en mente sabia)?

*Informado del “DBT Skills Training Manual”
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Anexo 3

DEFINICIONES DEL MINDFULNESS: (QUE ES EL MINDFULNESS?

Vivir intencionalmente con conciencia en el presente.

Despertar de comportamientos automaticos para participar y estar presentes en nuestras
propias vidas.

Sin juzgar ni rechazar el momento.

Notando las consecuencias, discerniendo la ayuda y la nocividad, pero dejando de lado
la evaluacion, evitando, reprimiendo o bloqueando el momento presente

Sin apego al momento.

Atender la experiencia de cada nuevo momento, en lugar de ignorar el presente y
aferrarse al pasado o al futuro.

¢QUE SON LAS HABILIDADES DEL MINDFULNESS?

Las habilidades del mindfulness son los comportamientos especificos para practicar que,
cuando se combinan, forman el mindfulness.

¢QUE ES LA PRACTICA DEL MINDFULNESS?

El mindfulness y sus habilidades, se pueden practicar en cualquier momento, en
cualquier lugar, mientras se hace cualquier cosa. Prestar atencién intencional al
momento, sin juzgarlo o aferrarse a él, es todo lo necesario.

Meditar es practicar el mindfulness y las habilidades del mindfulness mientras estas
sentada, de pie o acostada en silencio durante un periodo de tiempo predeterminado.
Al meditar, enfocamos la mente (por ejemplo, nos enfocamos en sensaciones
corporales, emociones, pensamientos 0 nuestra respiracion), o abrimos la mente
(prestar atencion a lo que sea que llegue a nuestra conciencia). Hay muchas formas de
meditacion que difieren, principalmente entre si estamos abriendo la mente o
enfocando la mente y, si nos estamos enfocando, dependera cudl es el foco de nuestra
atencion.

Oracion contemplativa (como la oracion cristiana, el rosario, el shema judio, préctica
sufi islamica o yoga hindu raja) es una practica de atencion espiritual.

El movimiento de mindfulness también tiene muchas formas. Por ejemplo yoga, artes
marciales (como tai chi, akido y karate) y danza espiritual. EI senderismo, cabalgatas
y caminatas, también pueden ser formas de practicar el mindfulness.

*Informado del “DBT Skills Training Manual”
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Anexo 4
OBJETIVOS DE PRACTICAR EL MINDFULNESS

Fecha

Nombre:

Reduce el sufrimiento e incrementa la felicidad
Reduce el dolor, tension y estrés.

Otro:

Incrementa el control de tu mente
No dejes que tu mente te controle

Otro:

Experimenta la realidad tal como es:

Vive la vida con los ojos bien abiertos
Experimenta la realidad de tu:

e Conexion con el universo
e Bondad esencial
e Validacién esencial

Otro:

*Informado del “DBT Skills Training Manual”
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Anexo 5

Nombre:

TARJETAS DE DIARIO

Fecha

Recuerda una emocion (ya se la emocién mas fuerte, el mas duradero, el mas doloroso o el mas
problematico) y analizala con profundidad.

Emocion

Motivacion

Comunicarse con otros

Comunicarme conmigo

Nombre de la
emocion

¢Qué me motivo
a hacer mi
emocion (es
decir, qué
objetivo cumplia
mi emocion)?

¢Como se
expresé mi
emocion ante
los demas (mi
apariencia no
verbal, mi
palabras, mis
acciones)?

¢Como se
expresé mi
emocion a los
demas (mi
apariencia no
verbal, mis
palabras, mis
acciones)?

¢Qué mensaje
expresé mi
emocion a los
demas?

¢Cual fue el ¢Qué me
efecto de mi estaba
emocion en diciendo mi
los demas? emocion?

*Informado del “DBT Skills Training Manual”
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Anexo 6

MINDFULNESS DE PENSAMIENTOS ACTUALES

1. OBSERVA TUS PENSAMIENTOS

Como 0_13 8, yendoy _Viﬂieﬂd‘) Practicando la voluntad

No reprimir pensamlentog Retroceder v observar pensamientos
Reconociendo su presencia a medida que pasan y salen de tu
No analizar tus pensamientos mente

2. ADOPTA UNA MENTE CURIOSA

Preguntate, ; De dénde provienen mis pensamientos?
Toma en cuenta que cada pensamiento que viene también se va de la mente.
Observa, pero no evaliles tus pensamientos. Deja ir los juicios.

3. RECUERDA: NO ERES TUS PENSAMIENTOS

No necesariamente actiies sobre los pensamientos.

Recuerda momentos en los que has tenido pensamientos muy diferentes.
Recuerda que el pensamiento catastréfico, es “mente emocional®™.
Recuerda cémo piensas cuando no sientes un sufrimiento tan intenso.

4. NO BLOQUEES NI REPRIMAS LOS PENSAMIENTOS

Preguntate, ;Qué sensaciones estan tratando de evitar estos pensamientos?
Retrocede ¥ permite que tus pensamientos vengan y vayas mientras observas
tu respiracion.

Juega con tus pensamientos: repitelos en voz alta una y otra vez hasta que
que tenga diferentes sentidos.

Ama tus pensamientos.

*Informado del “DBT Skills Training Manual”
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Anexo 7

PRACTICANDO EL MINDFULNESS DE LOS PENSAMIENTOS

Practica el mindfulness de los pensamientos observandolos.

Observe los pensamientos a medida que se le ocurren. Cuando se te ocurra un
pensamiento, di "un pensamiento ha entrado en mi mente". Etiquete el pensamiento
como un pensamiento, diciendo: "El pensamiento [describir el pensamiento] surgi6 en
mi mente™. Usa un tono de voz suave.

Cuando notes pensamientos en tu mente, preguntate ;De donde vino el pensamiento?
Después analiza si puedes averiguar el origen de tus pensamientos.

Aléjate de tu mente, como si estuvieras en la cima de una montafia y tu mente es solo
una roca abajo. Mira fijamente tu mente, observando qué pensamientos surgen cuando
lo estas viendo. Vuelve a tu mente antes de detenerte.

Cierra tus 0jos y escanea tu cuerpo en blasqueda de la primera sensacion fisica que
notes. Después escanea tu mente en blsqueda del primer pensamiento

Practica el mindfulness de los pensamientos utilizando palabras y tono de voz.

5.

Verbaliza pensamientos o creencias en voz alta, utilizando un tono de voz sin
prejuicios, una y otra vez.

Tan rapido como puedas hasta que los pensamientos no tengan sentido.

Muy lentamente (una silaba o palabra por aliento).

Utiliza o imita una voz diferente a la tuya, puede ser la de una famosa, caricatura, etc.
Como un diélogo en un programa de comedia de television ("Nunca creerds lo que se
me pasoé por la cabeza. Estaba pensando: Soy una tonta. ¢Puedes creer eso?").

Como una cancidn, canta con entusiasmo y/o dramaticamente en una melodia que se

ajuste a tus pensamientos.

Practica el mindfulness de los pensamientos con accion opuesta.

Relaja tu cuerpo y tu cara imaginas aceptar tus pensamientos como solo pensamientos
y sensaciones del cerebro.

Imagina cosas que te gustaria hacer si dejaras de creer todo lo que piensas.

Ensaya en tu mente las cosas que te gustaria hacer si no consideraste tus pensamientos
como hechos.

Practica amar tus pensamientos a medida que pasan por tu mente.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Practica el mindfulness de los pensamientos imaginando que tu mente es:

Una cinta transportadora, y que los pensamientos y sentimientos estan bajando por la
cinta. Pon cada pensamiento o sentimiento en una caja etiquetada con el tipo de
pensamiento que es (por ejemplo, pensamientos de preocupacion, pensamientos sobre
mi pasado, pensamientos sobre mi madre, planificacion de qué hacer). Solo sigue
observando y clasificando los pensamientos en las cajas etiquetadas.

Un rio, y que los pensamientos y sentimientos son botes que van rio abajo Imaginate
sentada en la hierba, mirando pasar los barcos. Intenta no saltar en el bote.

Una via de ferrocarril, y esos pensamientos y sentimientos son vagones de tren que
pasan. Intenta no saltar en el tren.

Una hoja que ha caido de un érbol dentro de un hermoso arroyo que fluye junto a ti,
mientras estas sentada sobre la hierba. Cada vez que algln pensamiento 0 imagen
llegue a tu mente, imagina que esta escrito o representado en la hoja flotando. Deja
pasar cada hoja y observa cdmo se van perdiendo de vista.

El cielo y tus pensamientos tienen alas y que vuelan a través del cielo. Observa como
cada uno vuela fuera de la vista.

Otro:
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Anexo 8
MINDFULNESS DE PENSAMIENTOS ACTUALES

Nombre: Fecha:

Describe tus esfuerzos para observar tus pensamientos la semana pasada. Practica observar tus
pensamientos cada dia desde la Gltima vez. No te enfoques justamente en los pensamientos que duelen,
provocan ansiedad o ira; también observa y toma en cuenta los pensamientos agradables o neutrales. Por
cada pensamiento, primero practica diciendo: “El pensamiento pasé por mi mente”.
Después practica una o mas estrategias para observar y dejar ir los pensamientos.

Marca cualquiera de los siguientes ejercicios que realizaste:

[ 1. Utilicé palabras y tono de voz para decir un pensamiento una y otra vez, tan rapido como pude;
muy lento, en diferentes voces a la mia, imitando a alguien, como un programa de TV o
cantando.

2. Relajé micaray cuerpo imaginando aceptar mis pensamientos como sensaciones de mi cerebro.

Imagina que cosas te gustaria hacer si dejaras de creer todo lo que piensas.

4. Ensaya en tu mente las cosas que te gustaria hacer si no consideraste tus pensamientos como

hechos.

5. Practica amar tus pensamientos a medida que pasan por tu mente.

. Reorienté mi mente en las sensaciones que estaba evitando al preocuparme.

7. Permiti que mis pensamientos entraran y salieran mientras me enfocaba en observar mi

respiracion entrando y saliendo.

8. Etiqueté el pensamiento como un pensamiento, diciendo: "El pensamiento [describir el

pensamiento] surgié en mi mente".

9. Me pregunté, “;De dénde vienen mis pensamientos? y miré mi mente para averiguarlo.

10. Me imaginé que en mi mente los pensamientos bajaban por una cinta transportadora; eran
barcos en un rio; eran vagones de tren en una via de ferrocarril; fueron escritos en hojas que
fluyen rio abajo o tenia alas y podia volar lejos. (Subraya la imagen que usaste).

O 11. otro:

w

OO O OOOo Oooo
(2]

Describe cada pensamiento del cual estuviste consciente durante la semana.

1. Pensamiento:
Describe las estrategias que utilizaste (usa los nimeros de arriba para nombrarlos):
Marca con un circulo cuan efectivo fue esto para ayudarte a ser mas consciente y menos reactiva:

No efectivo Algo efectivo Muy efectivo

2. Pensamiento:
Describe las estrategias que utilizaste (usa los nimeros de arriba para nombrarlos):
Marca con un circulo cuan efectivo fue esto para ayudarte a ser mas consciente y menos reactiva:

No efectivo Algo efectivo Muy efectivo

3. Pensamiento:
Describe las estrategias que utilizaste (usa los nimeros de arriba para nombrarlos):
Marca con un circulo cuan efectivo fue esto para ayudarte a ser mas consciente y menos reactiva:

No efectivo Algo efectivo Muy efectivo
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Anexo 9
MINDFULNESS: HABILIDADES DEL “QUE”

OBSERVAR
Nota las sensaciones de tu cuerpo (llegando a través de tus ojos, orejas, nariz, piel y lengua)
Pon atencion a propdsito del momento presente.
Controla tu atencion, pero no de lo que ves. No alejes nada ni te aferres.

Practica la observacion sin palabras: observa como vienen los pensamientos en tu mente y luego
dejarlos ir como si fueran nubes en el cielo. Nota cada sentimiento subiendo y bajando, como olas
en el océano.

Observa el interior y exterior de ti misma.

DESCRIBIR

Poner palabras en la experiencia. Cuando surge un sentimiento o pensamiento, o haces algo,
recondcelo.

Etiqueta lo que observas. Ponles nombre a tus emociones. Etiqueta un pensamiento solo como
pensamiento, un sentimiento como solo un sentimiento y una accién como solo una accion.

Separa tus interpretaciones y opiniones de los hechos. Describe el “quién”, “qué”, “donde” y
“cuando” que observas. Solo los hechos.

Recuerda: Si no puedes observar mientras observar a través de tus sentidos, no puedes describir.

PRACTICAR

Entrégate completamente a las actividades que ocurren en el momento. No te separes de lo que
esta sucediendo en el momento (bailar, limpiar, hablar con un amigo, sentirte feliz o triste).

Hazte uno con lo que sea que estés haciendo, olvidandote por completo de ti misma. Entrega tu
atencion al momento.

Actla intuitivamente desde Mente Sabia. Haz exactamente lo que se necesita en cada situacion:
Ej. una bailarina habil en la pista de baile.

Ve con la corriente. Responde con espontaneidad.
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Anexo 10

HABILIDADES DE “QUE” DEL MINDFULNESS: OBSERVANDO, DESCRIBIENDO,
PARTICIPANDO

Nombre: Fecha

Marca las habilidades del Mindfulness que practicaste. Escribe descripciones de dos momentos
diferentes cuando practicaste una habilidad de mindfulness.

Observando Describiendo Practicando

Describe la situacion y como practicaste la habilidad:

Comprueba si practicar esta habilidad de mindfulness ha mejorado algo de lo siguiente, aunque sea un
poco:

Reducir el sufrimiento Mayor felicidad Mayor capacidad de concentracion
Disminucién de la reactividad Aumento de la sabiduria Experimentar el presente
Mayor conexién Mayor sentido de validez personal

Describe como la habilidad ayudé o no a ser mas consciente:

Haz una lista de todas las cosas sabias que hiciste esta semana:
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Anexo 11
CHECKLIST: OBSERVANDO, DESCRIBIENDO, PRACTICANDO

Nombre: Fecha

Marca las habilidades del mindfulness.

Practica la observacion: marca un ejercicio cada vez que lo hagas.

1. Loqueves:  Mirasin seguir lo que ves.
Sonidos: sonidos atu alrededor,  tonoy sonido de la voz, misica de alguien.
Huele a tu alrededor: aroma de comida, jabén, aire mientras camin as.

El sabor de lo que comes v el acto de comer.

SO

Necesidad o deseo de hacer algo:  esquivar la emocién,  necesidad de evitar,

observa en que parte del cuerpo estd lanecesidad o el deseo.

6. Sensaciones corporales:  exploracidn corporal,  sensacién de caminar,  cuerpo
tocando algo.

7. Pensamientos que entran y salen detumente:  imaginatu mente comounrio,  como una
cinta tran sportadora.

8. Turespiracién:  movimiento del estémago  sensaciones de aire dentro y fuera de la nariz.

9. Al expandir la conciencia: __ atodo tu cuerpo,  al espacio que te rodea,  abrazar un drbol

10. Al abrir lamente:  acada sensacién que surge, no se une, deja ir cada una.

11. Otra (describe):

Practica Ia descripeion: marca un ejercicio cada vez que lo hagas.

12. Lo que ves fuera de tu cuerpo.
13. Pensamientos, sentimientos v sengaciones corporales dentro de ti.
14. Tu respiracion.

15. Otra (describe):

Practica Ia participacion: marca un ejercicio cada vez que lo hagas.

16. Baila con milsica.

17. Canta junto con la migica que escuchas.

18. Canta mientras te baiias.

19. Canta y bailar mientras miras TV

20. 3al de la cama y canta y/o bailar antes de alistarte.

21.Iraun karaoke con tus amigos en casa o en un bar.

22. Ve corrien do, patinando, caminando; como i th y laactividad fuera una misma cosa.
23. Practicaun deporte v lanzate a jugar.

24. Otra (describe):
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Anexo 12

CALENDARIO DE OBSERVACION, DESCRIPCION Y PARTICIPACION

Nombre:

Fecha

Marca las dos Gltimas habilidades que utilizaste esta semana: Observando Describiendo

Practicando

Mientras practicas habilidades, mantente tan consciente y atenta como puedas. Escribelo mas tarde.

Nombre (s) de | ¢Como practicaste | Describe la experiencia, ¢Cual es su experiencia ahora,
la(s) la habilidad? incluyendo después de usar la habilidad?
Habilidad (es) Sensaciones corporales,
emociones y
Pensamientos, mientras
practicas la habilidad.
Ejemplo: Realicé una caminata Me tranquilice, mis hombros se Me senti relajada, pienso que deberia
Observacién por el parque relajaron. Senti curiosidad ir hacia los | salir a caminar con mayor frecuencia.
mientras observaba drboles. Estaba observando, una Estoy ansiosa de que la proxima vez no
los drboles que sensacion de desapego de mis pueda prestar atencion a la prdctica.
encontraba propias preocupaciones; Pensé que
las hojas de los drboles eran muy
verdes y refrescantes.
Lunes:
Martes:
Miércoles:
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Jueves:

Viernes:

Sabado:

Domingo:
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Anexo 13

MINDFULNESS: HABILIDADES DEL “COMO”

NO JUZGAR /SIN PREJUICIOS
Mira, pero no evalies si es bueno o malo. Solo los hechos.

Acepta cada momento como una manta extendida sobre el césped, aceptando tanto como
lalluvia como el sol ¥ cada hoja que cae sobre ti.

Reconocer la diferencia entre lo util y lo dafiino, lo seguro v lo peligroso, pero no los
juzgues.

Reconoce tus valores, tus deseos, tus reacciones emocionales, pero no los juzgues.

Cuando te encuentres juzgando, no juzgues tu juicio.

CONSIENTEMENTE DE UNA
Se conscientemente de los objetivos de la situacién
Estar completamente presente en este momento.

Haz una cosa a la vez. Observa el deseo de estar medio presente, estar en otro lugar, ira
otro lugar en tu mente, hacer otra cosa, realizar miltiples tareas y luego volver auna cosa
alavez.

Cuando estas comiendo, come.
Cuando estas caminando, camina.
Cuando estas preocupada, preocupate.
Cuando estés planeando, planea.
Cuando estés recordando, recuerda

NN NANAN

Deja las distracciones si otras acciones, pensamientos o fuertes sentimientos te estdn
distrayendo, retrocede a lo que estds haciendo una y otra vez.

Concéntrate en tu mente. Si te encuentras haciendo dos cosas a la vez, detente ¥ solo haz
una cosa ala vez.

FFECTIVAMENTE
Se consciente de tus objetivos en la situacién ¥ has lo que seanecesario para lograrlos.

Concéntrate en lo que funciona. (No dejes que lamente de la emocién se interponga en la
forma de ser efectiva).

Juega con las reglas.

Actilatan habilmente como puedas. Haz lo que seanecesario para la situacién en la que te
encuentras, no la situacién en la que desea estar; no el que es justo; No es el que es mas
coémodo.
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Anexo 14

HABILIDADES DE “COMO” DEL MINDFULNESS: SIN PREJUICIOS,
CONSCIENTEMENTE DE UNA, EFECTIVAMENTE

Nombre: Fecha

Marca las habilidades del Mindfulness que practicaste. Escribe descripciones de dos momentos
diferentes cuando practicaste una habilidad de mindfulness.

Sin prejuicios Conscientemente de una Practicando

Describe la situacion y como practicaste la habilidad:

Comprueba si practicar esta habilidad de mindfulness ha mejorado algo de lo siguiente, aunque sea un poco:

Reducir el sufrimiento Mayor felicidad Mayor capacidad de concentracion
Disminucion de la reactividad Aumento de la sabiduria Experimentar el presente
Mayor conexion Mayor sentido de validez personal

Describe como la habilidad ayudé o no a ser més consciente:

Haz una lista de todas las cosas sabias que hiciste esta semana:

Comprueba si practicar esta habilidad de mindfulness ha mejorado algo de lo siguiente, aunque sea un poco:

Reducir el sufrimiento Mayor felicidad Mayor capacidad de concentracion
Disminucion de la reactividad Aumento de la sabiduria Experimentar ¢l presente
Mayor conexion Mayor sentido de validez personal

Describe como la habilidad ayudé o no a ser més consciente:

Haz una lista de todas las cosas sabias que hiciste esta semana:
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Anexo 15

CHECKLIST DE SIN PREJUICIOS, CONSCIENTEMENTE DE UNA, EFECTIVAMENTE

Nombre: Fecha

Practica Sin Prejuicios: marca cada ejercicio que hayas realizado.

1. Decir en tu mente: “un pensamiento critico surgidé en mi mente”.

2. Contar el pensamiento critico.

w

Reemplazar pensamientos y declaraciones de juicio con pensamientos y declaraciones
sin prejuicios.

Observar tus expresiones faciales de juicio, posturas y tono de voz.

Cambiar expresiones, postura y tono de voz de juicio.

Mantente muy concreta y describe tu dia sin prejuicios.

Escribe un relato sin prejuicios de un evento que provocé una emocion.

Escribe un relato sin prejuicios de un episodio particularmente importante en su dia.

© ® N o g &

Imagina a una persona con la que estds enojada. Imagina comprender esa persona.
10.0Otro:

Describe y como practicaste sin prejuicios:

Practica Conscientemente de una: marca cada ejercicio que hayas realizado:

11. Consciencia mientras preparas un té o cafe.

12.Consciencia mientras lavas los trastes.

13. Consciencia mientras lavas la ropa.

14.Consciencia mientras limpias la casa.

15.Consciencia mientras tomas un bafio como si fuera en “camara en lenta”.

16.Consciencia con la meditacion

Describe y como practicaste conscientemente de una:

Practica Efectivamente: marca cada ejercicio que hayas realizado:

17.Renuncia a estar en lo cierto.
18.Soltar la obstinacién.

19.Hacer lo que es efectivo.

Describe y como practicaste efectivamente:
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Anexo 16
CALENDARIO DE SIN PREJUICIOS, CONSCIENTEMENTE DE UNA, EFECTIVAMENTE

Nombre: Fecha

Marca las dos JUltimas habilidades que utilizaste esta semana: Sin  prejuicios.

Conscientemente de una. Efectivamente.

Mientras practicas habilidades, mantente tan consciente y atenta como puedas. Escribelo mas tarde.

Nombre (s) de ¢Como practicaste | Describe la experiencia, ¢Cual es su experiencia ahora,
la(s) la habilidad? incluyendo después de usar la habilidad?
Habilidad (es) Sensaciones corporales,
emociones y
pensamientos, mientras
practicas la habilidad.
Ejemplo: Desempolvé mi casa Experimenté la suavidad de la tela en | Me senti muy bien de que los otros
Conscientemente y me enfoqué mis manos; Me senti contenta de se hayan dado cuenta de la
de una solamente en esa poder hacer algo util; comencé a limpieza.
tarea mientras la pensar en todas las otras limpiezas
hacia. que necesitaba hacer después, pero
volvi a concentrarme en limpiar el
polvo.
Lunes:
Martes:
Miércoles:
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Jueves:

Viernes:

Sabado:

Domingo:
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Anexo 17

DESCUBRIR QUE ESTAN HACIENDO MIS EMOCIONES PARA Mi

Nombre: Fecha:

Instrucciones: Selecciona una reaccion emocional reciente e intenta completar la mayor cantidad que
puedas. Si antes de la emocion en la que estas trabajando existe otra emocidn que quisieras trabajar,
debes repetir este ejercicio por cada emocion distinta.

Escribe en el reverso de la hoja si necesitas mas espacio. Recuerda usar tu descripcion y habilidades
para cada pregunta.

NOMBRE DE LA EMOCION: INTENSIDAD (0-100):

Describe un evento provocador

e ;Qué pasé para provocar esta emocion?

Describe la motivacién para la accion

e ;Qué accion motivaba y preparaba mi emocion para hacer algo? (¢Hubo algun problema que
mi emocién me obligara a resolver, superar o evitar?) ;Qué funcién o meta cumplié mi
emocién?

Describe la comunicacién a otros

e ;Cual fue mi expresion facial? ;Postura? ;Gestos? ;Palabras? ; Comportamiento?

e ;Qué mensaje envid mi emocion a otros (incluso si no tenia la intencién de enviar el
mensaje)?

e ;Como influyé mi emocion en los demas (incluso si no tenia la intencién de influir en ellos)?
¢Qué hicieron o dijeron los otros como resultado de mi expresion emocional o acciones?

Describe la comunicacién conmigo mismo

¢ Qué me dijo mi emocion?
¢ Qué datos podria verificar para estar seguro de que el mensaje que mis emociones me
estaban enviando era el correcto?

o ;Qué hechos revisé?
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Anexo 18
OBSERVANDO Y DESCRIBIENDO MIS EMOCIONES

Nombre: Fecha:

Instrucciones: Selecciona una reaccion emocional reciente, y completa la mayor cantidad que
puedas. Si antes de la emocidn en la que estas trabajando existe otra emocidn que quisieras
trabajar, debes repetir este ejercicio por cada emocion distinta. Escribe en el reverso de la hoja
si necesitas mas espacio.

NOMBRE DE LA EMOCION: INTENSIDAD (0-100):

Acontecimiento estimulante para mi emocion (quien, qué, cuzndo, donde): ; Que desencadeno
la emocicn?

Factores de vulnerabilidad: ; qué sucedio antes que me hizo vulnerable al evento de
provocacion’

Interpretaciones (creencias, suposicionss, valoraciones) de la situacion:

Cambios y experiencias de cara y cuerpo: [Qué estaba sinbiendo en mi cara v mi cuerpo?:

Impulzos: ; Qué tenia ganas de hacer? ; Jué ez lo que queria decir?

Lenguz)e facial y corporal: ; Cuzl foe mi expresion facizl? ;Postura? ; Gestos?

Lo que dije en la situacion (zea especifico):

Lo que hice en la situacion (sea especifico):

i Que efectos posteriores tuvo la emocion en mi (mi estado de ammo, ofras emociones,
comportamiento, pensamientos, Memoria, Cusrpo, etc.)?
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Anexo 19

MODELO PARA DESCRIBIR LAS EMOCIONES

Factore: de Valnerabilidad

Interpretacion
(pensammientos | cresncias sobre
1m everte motivador)

t

Atencion'Concencia

Evento motivador

Atencion'Concencia

Evento motivador

Emociones
Secundarias

Después de
los efectos

.-"="'.._
N

HNombre de
la emocion

Conciencia

Ji R
Cambio: Biologicos
Cambios cerehrales
Dizparo Meuronal Expresiones
Cambios en el Sistema Lenguaje facial ¥ corporal
Marviozo (expresion facial, postara,
(cambios corporales intermos gestoz, color de piel)
que afectan los masculoes v 1=
activacion dal sistema Palabrasz
JUOROMD: VEI0S SAEUINETS, (e dices)
fracuencia cardiaca,
temperatara) Acciones
(ru conducts)
Experiencias
Sensaciomes corporales
(zemtirnientos)
Arciones Wgettss
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Anexo 20

VALIDACION

VALIDACION SIGNIFICA

Encontrar el nicleo de la verdad desde 1a perspectiva o situacion de otra
persona; verificando los hechos de la situacion.

Reconociendo que los pensamientos, emociones y conductas de las personas
tienen causas y por lo tanto, son comprensibles.

No es necesario estar de acuerdo con la otra persona.

No validar lo que en realidad no es valido.

+POR QUE VALIDAR?

Mejora nuestras relaciones interpersonales al mostrar que estamos escuchando y
entendiendo.
Mejora la efectividad interpersonal al reducir:
e Presion para probar quien tiene razon
e Reactividad negativa
e Ira
Hace posible la resolucidén de problemas, la cercania y el apoyo.
La invalidacion duele.

COSAS IMPORTANTES PARA VALIDAR

Lo valido y solo lo valido.

Los hechos de 1a situacion.

Las experiencias, sentimientos / emociones, creencias, opiniones o pensamientos
sobre algo.

Sufrimiento vy dificultades.

RECUERDA

Cada respuesta invalida tiene sentido de alguna manera,
Validacion no es necesariamente estar de acuerdo.
Validacion no significa que te guste.

i Valida solo lo valido!
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Anexo 21
UNA GUIA DE "COMO" PARA LA VALIDACION

1. Poner atencion: Muéstrate interesada, escucha y observa. No realices multitareas. Haz
contacto visual. Mantente enfocada.

2. Reflexionar hacia atras: Di lo que oiste u observaste para asegurarte de que realmente
entiendes lo que la persona esté diciendo. jSin lenguaje de juicio ni tono de voz! Trata
de realmente entender lo que la persona siente o piensa. Mantén la mente abierta. No

hagas comentarios juiciosos.

3. Leer la Mente: Se sensible a lo que no esta diciendo la otra persona. Pon atencién a
las expresiones faciales, al lenguaje corporal, qué es lo que esta pasando y que es lo
gue sabes de la persona en realidad. Muestra tu comprensién con palabras o con

acciones.

4. Comprender: Busca como se siente o piensa la persona o si ésta tiene sentido, dada
la historia de la persona, su estado mental o corporal, o los eventos actuales incluso si

no compartes su manera de pensar.

5. Reconocer la validez: Demuestra que los pensamientos, sentimientos y conductas de

las personas son validas. Acttia como si el comportamiento de la persona fuera valido.

6. Mostrar igualdad: jSé tu misma! No pases encima de otra persona. Trata al otro como

un igual, no como fragil o incompetente.

*Informado del “DBT Skills Training Manual”

132



Anexo 22
AUTO VALIDACION Y AUTO RESPETO

Nombre: Fecha:

Llena esta hoja de trabajo cuando practiques tus habilidades de autovalidacion y siempre que
tengas la oportunidad de practicar incluso si no (o casi no) hace nada para practicar.

Realiza una lista de dos cosas de autoinvalidacion y otra de dos cosas de autovalidacion.

T

Describe una situacion de la semana pasada, donde te hayas sentido invalidada:

Revisa cada estrategia que hayas utilizado durante la semana pasada:
Revisé todos los hechos para ver si mis respuestas son validas o invalidas.
Lo comprobé con alguien en quien podia confiar para validar lo vélido.
Reconoci cuando mis respuestas no tenian sentido y no eran vélidas.
Trabaje en cambiar los pensamientos, comentarios o acciones invalidos (dejé de culpar).
Eliminé las auto-declaraciones de juicio. (Practiqué la accién opuesta).

Me recordé a mi misma que todo comportamiento es causado y que estoy haciendo mi mayor
esfuerzo.

Fui compasiva conmigo misma. Practiqué auto calmarme.
Admiti que me doli6 haber sido invalidada por otros, incluso cuando tenian la razén.
Reconoci cuando mis reacciones tuvieron sentido y fueron validadas en una situacion.

Recordé que ser invalidada, incluso cuando mi respuesta era realmente valida, rara vez es una
catéstrofe

Describi mis experiencias y acciones en un entorno de apoyo.
Me dolié la invalidacion traumatica en mi vida y el dafio que ha creado.
Practiqué la aceptacién radical de las personas invalidantes en mi vida.

¢Cual fue el resultado?:
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Anexo 23

CAMBIO DE COMPORTAMIENTO CON REFUERZO

Nombre: Fecha:

Llenar esta hoja de trabajo cuando trates de incrementar tu propio comportamiento o el de
alguien maés utilizando el reforzamiento. Busca oportunidades (ya que ocurre todo el tiempo)
para reforzar la conducta.

1. Identifica el comportamiento que deseas incrementar y el reforzador que utilizaras.

a. Parati misma:
Comportamiento para incrementar:
Reforzador:

b. Para alguien mas:
Comportamiento para incrementar:
Reforzador:

2. Describe la situacidn (es) donde utilizaste un reforzamiento.

Para ti misma:
Para alguien mas:

3. ¢Cual fue el resultado? ¢ Qué observaste?

Para ti misma:

Para alguien mas:

4. ; Como te sentiste después de eso?

5. ¢ Te gustaria decir o hacer algo diferente la proxima vez? Si es asi, ¢qué seria?
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Anexo 24
CAMBIAR EL COMPORTAMIENTO EXTINGUIENDOLO O CASTIGANDOLO

Nombre: Fecha:

Llenar esta hoja de trabajo cuando trates de incrementar tu propio comportamiento o el de
alguien maés utilizando el reforzamiento. Busca oportunidades (ya que ocurre todo el tiempo)
para reforzar la conducta.

1. Identifica el comportamiento que deseas disminuir y decide si lo extinguiras eliminando
un reforzador o lo detendréas con castigo. (Omite el que no estas usando).

Si estas usando el castigo, identifica la consecuencia. También decide el nuevo
comportamiento alternativo a reforzar, y el reforzador a utilizar para aumentarlo para
reemplazar el comportamiento que estas disminuyendo.

a. Para t1 misma:
Comportamiento para disminuir:
Reforzador para eliminar:
Consecuencia de castigo para agregar:
Nuevo comportamiento v reforzador:

b. Para alguien mas:
Comportamiento para disminuoir:
Reforzador para elimmar:
Consecuencia de castigo para agregar:
Nuevo comportamiento v reforzador:

2. Describe la situacion donde hayas usado la extincién o castigo

Para ti misma:
Para alguien mas:

3. ¢Cual fue el resultado? ¢ Qué observaste?

Para ti misma:
Para alguien mas:

4. ; Coémo te sentiste después de eso?

5. ¢ Te gustaria decir o hacer algo diferente la proxima vez? Si es asi, ¢qué seria?
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Anexo 25

TIPS PARA USAR ESTRATEGIAS EN EL CAMBIO DE
COMPORTAMIENTO

Resumen hasta ahora:

GOAL

Comportamiento a incrementar (refuerzo)

Debilitar el comportamiento (extincion)

Comportamiento a suprimir (castigo)

CONSECUENCIA

Agrega una consecuencia positiva

Elimina una consecuencia aversiva

Elimina el reforzador
Brindar alivio ante comportamientos no

deseados

Agrega una consecuencia aversiva

Elimina una consecuencia positiva

posible.

evitar (castigador).

No todas las consecuencias son iguales
"El veneno de una persona puede ser la pasion de otra persona.'
El contexto cuenta. Un reforzador en una situacion puede ser un castigo en otra.
La cantidad cuenta. Si un reforzador es demasiado poco o demasiado, no funcionara.

Las consecuencias naturales funcionan mejor. Permiteles hacer el trabajo cuando sea

Pregunta qué consecuencia trabajaria la persona para obtener (refuerzo) o trabajar para

Observar los cambios en el comportamiento cuando se aplica una consecuencia.

El comportamiento aprendido en una situacién puede no ocurrir en otra situacion.
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Anexo 26
VERIFICA LOS HECHOS

Nombre: Fecha:

Es dificil resolver problemas de una situacién emocional si no tienes la informacion correcta. Debes
saber cual es el problema antes de poder resolverlo. Esta hoja de trabajo te ayuda a determinar si es el
evento el que esta causando tu emocién, tu interpretacion del evento o ambos. Usa tus habilidades de
atencidn plena para observar y describir. Observe los hechos y luego describa los hechos que ha

observado.

Paso [ Pregunta: ¢ Qué emoci6n quiero cambiar?

1 L Nombre de la emocidn: Intensidad (0-100) Antes: Después:

Paso [ Pregunta: ¢;Cual es el evento inmediato para mi reaccion emocional?

2 Describe el evento de solicitud: ;Qué sucedid que te llevo a tener esta emocion? ;Quién hizo qué a
quién? ¢Qué llevd a qué? ;Qué pasa con este evento que es un problema para ti? Sé muy especifica
en tus respuestas.

iVerifica los hechos!
Busca extremos y juicios en la forma en que esta describiendo el evento.

Reescribe los hechos, si es necesario, para ser mas precisa.

Paso [ Pregunta: ¢Cudales son mis interpretaciones (pensamientos, creencias, etc.) sobre los hechos?

3 ¢ Qué estoy asumiendo? ¢ Estoy agregando mis propias interpretaciones a la descripcion del evento?

iVerifica los hechos!

Has una lista de tantas otras posibles interpretaciones de los hechos como sea posible.

Reescribe los hechos, si es necesario. Intenta verificar la exactitud de sus interpretaciones. Si no
puedes verificar los hechos, escribe una interpretacion probable o til (es decir, efectiva).

*Informado del “DBT Skills Training Manual”

137



[Paso  Pregunta: ¢ Estoy asumiendo una amenaza? ¢ Cudl es la amenaza? ;Qué pasa con este
4 evento o la situacion me amenaza? ¢ Qué consecuencias o resultados preocupantes estoy
esperando?

iVerifica los hechos!

Has una lista de tantas otras posibles interpretaciones de los hechos como sea posible.

Reescribe los hechos si es necesario. Intente verificar la exactitud de tus expectativas. Si tl no
puedes verificar resultados probables, escribe un resultado probable no catastrofico que esperas.

Paso _ i , . . .
5 Pregunta: ¢ Cudl es la catéstrofe, incluso si ocurre el resultado que me preocupa? Describe en

detalle el peor resultado que puedo esperar.

Describe formas de enfrentarlo si sucede lo peor.

Paso [ Pregunta: ¢ Mi emocién (o su intensidad o duracidn) se ajusta a los hechos?

6 (0 =nada 5 = estoy seguro):

Si no estés seguro de si su emocidn o su intensidad emocional se ajusta a los hechos (por ejemplo, das
un puntaje de 2, 3 0 4), sigue revisando los hechos. Sé tan creativo como puedas ser; pregunta a otros
1 por sus opiniones; 0 haz un experimento para ver si tus predicciones o interpretaciones son correctas.
Describe lo que hiciste para verificar los hechos:
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Anexo 27
AVERIGUAR COMO CAMBIAR LAS EMOCIONES NO DESEADAS

Nombre: Fecha:

Una vez que hayas verificado los hechos, usa esta hoja de trabajo para ayudarte a descubrir qué hacer a
continuacidn. Antes de que puedas descifrar qué cambiar, debes decidir si actuar sobre tu emocién es
adecuado en este momento (y si la emocion es la que realmente deseas cambiar). En el siguiente
diagrama de flujo, marca SI o NO en cada nivel, y luego selecciona la habilidad que mejor se adapte a
tu situacion.

Describe lo que hiciste para manejar la emocion:

NOMERE DE LA Pregunita:
EMOCION iE=ta emocion se

| ajusta & [os hechosY

d g > Verifica los hechos.

1

Pregunta: Pregunta:
gActuar sobre esta ;Actuar sobre esta
emocion es efectivo? emorcion es efectivo?
Cornprobar la mente Corprobar [a mente

T 1 [ ]
< Sl Sl
©; Y>

X
Sé& consciznts Mo achies Mo achies sobre Z2é oonsaisnts
dalas sobra la la emacian | dalas
emacicnes emacian impulsa de Smacicnes
aclusles impulza de S00ion aciusles

accitn

{Guiarse por Cambia Acls, pero
Ernacian / Considara la pensamienios acepta las
impulsa da accitn para encajar CONS2cLEnCia
aocicn oouesis con los hechos 5 N gracia
R=sohvar Hacer una R=consdarar
prablemas no accion opuesta la accidn
dasaados opuesta
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Anexo 28
ACCION OPUESTA PARA CAMBIAR LAS EMOCIONES

Nombre: Fecha:

Instrucciones: Selecciona una reaccion emocional reciente que te parezca dolorosa o desees cambiar.
Averigua si la emocidn se ajusta a los hechos. Si no es asi, notaras que su accion es un impulso; averigua
qué serian acciones opuestas; y luego hacer las acciones opuestas. Recuerda practicar la accion opuesta
todo el camino. Describe lo que paso.

EMOCION: INTENSIDAD(0-100) ANTES: DESPUES:

Acontecimiento estimulante para mi emocién (quién, qué, cuando, dénde): ;qué provoco la
emocion?

¢ Esté justificada mi emocidn (o su intensidad o duracion)? ¢ Se ajusta a los hechos? ¢ Es eficaz?

Enumera los hechos que justifican la emocién y los que no. Verifica la respuesta que es mayormente
correcta.

JUSTIFICADO NO JUSTIFICADO

Accibn urgente: ;Qué tengo ganas de hacer o decir?

Accion Opuesta: ¢Cudles son las acciones opuestas a mis impulsos? ¢Qué no estoy haciendo debido a
mis emociones? Describe tanto qué y cémo actuar de forma opuesta en la situacion.

¢ Qué hice? Describe con detalle:

¢Coémo lo hice? Describe el lenguaje corporal, la expresion facial, la postura, los gestos y los
pensamientos:

¢ Qué efecto posterior tuvo la accion opuesta sobre mi (mi estado de animo, otras emociones,
comportamiento, pensamientos, memoria, cuerpo, etc.)?
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Anexo 29
SOLUCION DE PROBLEMAS PARA CAMBIAR LAS EMOCIONES

Nombre: Fecha:

Instrucciones: Solucion de problemas para cambiar las emociones.

EMOCION: INTENSIDAD (0-100) ANTES: DESPUES:

1. ¢ Cudl es el problema? Describe el problema que provoca tus emociones. ¢Qué hace que
la situacion sea un problema?

2. Verifica los hechos para asegurarte de tener el problema correcto. Describe lo que
hiciste para estar segura de tus hechos.

Reescribe el problema si es necesario para cumplir con los hechos.

3. ¢Cual es un objetivo realista a corto plazo para resolver problemas? ;Qué debe pasar
para que pienses que has progresado?

4. Soluciones de lluvia de ideas: enumera tantas soluciones y estrategias de afrontamiento
como pueda imaginar. jNo lo evalues!

5. ¢ Cuales son las dos ideas que mejor se ven (es mas probable que cumplan con su
objetivo)?

1. 2.
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P Solucién 1 Solucién 2
R
(0]
S
C Soluciéon 1 Solucién 2
0]
N
-
R
A
S

6. Elige la solucion para probar; enumere los pasos necesarios; verifica los pasos que haces y
qué tan bien funcionan.

PASO DESCRIPCION HECHO ¢QUE PASO?
1.

N oo g~ 0w DN

7. ¢Alcanzaste tu objetivo? Si es asi, describe. Si no, ¢qué puedes hacer ahora?

8. ¢Hay ahora un nuevo problema por resolver? Si es asi, describa y resuelva el problema
nuevamente.
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Anexo 30

REVISION DE ACCIONES OPUESTAS Y RESOLUCION DE PROBLEMAS

Nombre:
Justificando Eventos Acto opuesto al impulso de la
emocion (por emocion
injustificada)
T A. Tu vida estd en peligro. 1. Haz lo que tienes miedo de
e hacer... una y otra vez.
m B. Tu salud esta en peligro.
) 2. Acércate a lo que temes.
r C. Tu bienestar esta en peligro.

| A. Se bloguea un objetivo
r importante o se interrumpe o
a | impide una actividad deseada.

B. TU o alguien que te importa es
atacado o lastimado (fisica o
emocionalmente) por otros.

C. Tu o alguien que te importa es
insultado, ofendido o
amenazado por otros.

D A.Algocon lo que estds en
contacto podria envenenarte o
contaminarte.

S

g

u B.Terodeas de una persona o
s | 8rupo de personas cuyos

t pensamientos o acciones

° podrian lastimarte gravemente.
E | A. Otra persona o grupo obtiene
n | otiene cosas que no tienesy

v | que quieres o necesitas.

i

d

i

a

3. Haz lo que te da una sensacion
de control y dominio.

1. Evita gentilmente.

2. Toma un tiempo extra.

3. Hacer algo amable.

4. Imagina entender: “Ponerse
en los zapatos de la otra
persona”.

5. Imagina buenas razones de lo
que sucedio.

1. Muévete cerca. Abrazo

2. Se amable: “Ponerse en los
zapatos de la otra persona”.

3. Toma lo que se siente
repulsivo.

4. Observa la situacion desde la
perspectiva de otra persona.

1. Inhibir la destruccion de las
cosas de otras personas.

2. Imagina como todo tiene
sentido.

3. Deja de exagerar el valor de
los demas.
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Fecha:

Actua sobre el impulso de la
emocion, resuelve problemas o
evita (para la emocion justificada)

1. Me congelo/corro si hay peligro
cerca.

2. Eliminar el evento amenazante.

3. Haz lo que te da una sensacién de
control y dominio del evento.

4. Evitar el evento amenazante.

1. Defiéndete cuando te ataquen si
no tienes nada que perder luchando.

2. Supera los obstaculos a los
objetivos.

3. Trabaja para detener mas
ataques, insultos o amenazas.

4. Evita gente amenazante.

1. Eliminar / limpiar cosas
repugnantes.

2. Influenciar a otros para que
detengan acciones dafiinas /
detengan cosas que contaminen a su

comunidad.

3. Evitar o alejar dafios personas o
cosas.

4. Imagina entender una persona
que ha hecho desagradables.

1. Mejora tu misma y tu vida.
2. Has que otros sean justos.

3. Devalua lo que otros tienen que
tu no tienes.

4, Evita gente que tiene mas que tu.
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Justificando Eventos

C A. Una relacién u objeto
importante y deseado estda en
peligro de dafarse o perderse.

©w o —m

B. Alguien estd amenazando
con quitarle una relacion u
objeto importante y deseado.

A. Amar a una persona, animal u
objeto valorado / admirado
mejora la calidad de vida para ti
o0 sus seres queridos.

B. Amar a la persona, animal u
objeto aumenta sus
posibilidades de alcanzar sus
propios objetivos personales.

T | A.Perdiste algo o alguien para

r siempre.

i

s | B.lascosasnoson lasdela

t | manera que esperabas, querias
e | © esperabas.

z

a

V | A. Seras rechazada por una

e | persona o grupo muy

r | importante si las caracteristicas
g de tu comportamiento se hacen
i | Ppublicas.

e

n

z

a

C  A.Tu propio comportamiento
u | Vviola sus propios valores o

| codigo moral.

p

a

Acto opuesto al impulso de la
emocion (por emocion
injustificada)

1. Deja de tratar de controlar a

los demas.

2. Comparte lo que tienes con
los demas

3. Deja de espiar a los demas.

4. No evitar; toma toda la
informacion.

1. Evitar a la persona, animal u
objeto que amas por completo.

2. Distraete de los pensamientos
de la persona amada.

3. Evite el contacto con todos los
recordatorios de la persona
amada.

4. Recuerda por que el amor no
esta justificado.

1. Activa tu comportamiento.
2. Evita evitar.

3. Desarrolle dominio: haga
cosas que lo hagan sentir
competente y seguro de si
mismo.

4. Aumenta eventos agradables.

5. Presta atencion

1. Haz publica las caracteristicas
de tu persona o conducta (con
personas que no te rechazaria).

2. Repite el comportamiento sin
esconderte de las personas que
no te rechazaran.

3. Deja de exagerar el valor de
los demas.

1. Haz lo que te hace sentir
culpable unay otra vez.

2. Haz publica tu conducta (con
personas que no te rechazaran).
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Actua sobre el impulso de la
emocion, resuelve problemas o
evita (para la emocion justificada)

1. Protege lo que tienes.

2. Esfuérzate por ser mds deseable
para las personas con las que desea
tener una relacion (es decir, luchar

por las relaciones).

3. Deja la relacion.

1. Estar con la persona, animal o
cosa que amas.

2. Toque, sostenga, etc., el amado.

3. Evite las separaciones cuando sea
posible.

4. Si el amado esta perdido, lucha

para encontrarlo o recuperarlo (si es
posible).

1. Recuperar/reemplazar lo que se
perdio.

2. Planifica cémo reconstruir una
vida que valga la pena vivir sin los
resultados amados o esperados.

3. Enfécate en cosas positivas.

4. Realiza cosas que te hagan sentir
competente y segura de ti misma.

5. Comunica la necesidad de ayuda y
acéptala cuando te la proporcionen.

1. Esconde lo que te hard rechazar.
2. Apacigua a los ofendidos.

3. Cambia tus caracteristicas
personales para poder encajar.

4. Evita gente que te desaprueba.

1. Busca el perddn.

2. Repara el dafio, haz las cosas
mejor.

3. Acepta las consecuencias
graciosamente.
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Anexo 31
A, B, C, PLEASE: PASOS PARA TENER “UNA VIDA DIGNA DE SER VIVIDA”
ACUMULAR EMOCIONES POSITIVAS: CORTO PLAZO

Puedes hacer las siguientes cosas.

CONSTRUYE EXPERIENCIAS POSITIVAS jAHORA!

Incrementa eventos placenteros que te lleven a emociones positivas al menos un
evento cada dia.

Practica la accion opuesta: “Evita evitar”.

Mantente atenta a los eventos agradables (no seas “multitasking”).

MANTENTE ATENTA A LAS EXPERIENCIAS POSITIVAS

Enfoca tu atencién en momentos positivos justo cuando estén pasando.
Reenfoca tu atencion cuando tu mente comience a divagar en eventos

negativos.

Participa y comprométete completamente en cada experiencia.

TEN CUIDADO CON LAS PREOCUPACIONES
Como preguntarte...

Cuando terminara la experiencia positiva.
Si te mereces esa experiencia positiva.
Cuanto mas se puede esperar de ti ahora.

ACUMULAR EMOCIONES POSITIVAS: CORTO PLAZO

Haz cambios en tu vida, para que ocurran eventos positivos en el
futuro.

Paso 1. Evita evitar.
Empieza hacer todo lo que necesitas para construir la vida que quieres. Si no estas
muy segura de como hacerlo, sigue los siguientes pasos.

Paso 2. Identifica valores que sean importantes para ti.
Preglntate: ¢Qué valores son realmente importantes para mi en mi vida?
Ejemplos: ser productiva, ser parte de un grupo, hacer ejercicio, etc.

Paso 3. Identifica un valor para trabajar ahora.
Preguntate: ¢ Qué es realmente importante para mi, justo ahora, para
trabajar en mi vida?
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Paso 4. Identifica algunos objetivos relacionados con ese valor.
¢En qué objetivos especificos puedo trabajar para que este valor forme
parte de mi vida?

Ejemplo: conseguir un trabajo donde me sienta Util.

Paso 5. Elegir un objetivo para trabajar ahora.
Hacer pros y contras de los posibles objetivos y seleccionar el mas
importante o urgente.

Paso 6. Identifica pequefios pasos de accion hacia tu objetivo.
Preguntate: ;Qué pequefios pasos puedo dar para alcanzar mi meta?

Paso 7. Toma un paso de accion ahora.

CONSTRUIR DOMINIO Y AFRONTAR

1. Planea hacer al menos una cosa cada dia para crear una sensacion de logro.
Ejemplo:

2. Planifica para el éxito, no para el fracaso
e Hacer algo dificil, pero posible.

3. Incrementa gradualmente la dificultad con el tiempo.
e Si la tarea es dificil, haz algo un poco mas facil la proxima vez.

4. Busca un desafio.
e Si la tarea es muy fécil, trata de hacer algo un poco més dificil la préxima
vez.

AFRONTAR EL TIEMPO CON SITUACIONES DIFICILES

1. Describe la situacion que puede provocar un comportamiento problematico.
e Revisa los hechos. Se especifica al describir la situacion.
o Nombra las emociones y acciones que puedan interferir con el uso de tus
habilidades

2. Decide que hacer.
e Se especifica. Escribe con detalle como puedes afrontar la situacion, tus
emaociones e impulsos de accion.

3. Imagina la situacién en tu mente tan vividamente como te sea posible.

4. Ensaya en tu mente haciendo frente de manera efectiva.
e Ensaya en tu mente exactamente lo que puedes hacer para afrontar de manera
efectiva.
e Ensaya tus acciones, tus pensamientos, lo que dices y como lo dices.
e Ensaya afrontar efectivamente con nuevos problemas que surjan.

5. Practica la relajacion o mindfulness después de ensayar.
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Anexo 32

CONSTRUIR DOMINIOY AFRONTAMIENTO

Nombre: Fecha:
Construir dominio Afrontamiento
Di Actividades Actividades que Situacion futura del problema Como imagine que afrontaria de
a planeadas realmente manera eficiente
para construir el hice para (describir)
dominio construir dominio
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Anexo 33

HABILIDADES DE ACEPTACION DE LA REALIDAD

Nombre:

Fecha:

Marca dos habilidades de aceptacion de la realidad para practicar esta semana durante una situacion

estresante:

Aceptacion radical

Regresando la mente

Voluntad

Habilidad 1. Describe la situacién y cémo practicaste la habilidad.

Medio Sonriente

Manos Dispuestas

Mindfulness de los pensamientos actuales

¢Qué tan efectiva fue la habilidad para ayudarle a hacer frente a la situacion (evitando que hagas algo
para empeorar la situacién? Marca la respuesta que mas se acerque a tu experiencia.

AUn no podia soportar la
situacion, ni por un
minuto mas

Fui capaz de hacer frente
a algo, al menos por un
instante y ayudé un poco.

Podria utilizar
habilidades, tolerar la
angustia y resistir algunos
problemas

¢ Esta habilidad te ayudo6 a lidiar con emociones / impulsos incomodos, o evito cualquier tipo de

conflicto?

Si: No:

Describe como te ayudo la habilidad o como no te ayudé:

Habilidad 2. Describe la situacion y como practicaste la habilidad.

¢Qué tan efectiva fue la habilidad para ayudarle a hacer frente a la situacion (evitando que hagas algo
para empeorar la situacién? Marca la respuesta que mas se acerque a tu experiencia.

AUn no podia soportar la
situacion, ni por un
minuto mas

Fui capaz de hacer frente
a algo, al menos por un
instante y ayudo un poco.

Podria utilizar
habilidades, tolerar la
angustia y resistir algunos
problemas

¢Esta habilidad te ayudo a lidiar con emociones / impulsos incomodos, o evit6 cualquier tipo de

conflicto?

Si: No:

Describe como te ayudd la habilidad o cdmo no te ayudo:

*Informado del “DBT Skills Training Manual”



Anexo 34
PRACTICANDO LA ACEPTACION RADICAL: PASO A PASO

e Observa que estés cuestionando o luchando contra la realidad (*No deberia ser asi").

e Recuerda que la realidad desagradable es tal como es y no se puede cambiar (“Esto es
lo que sucedig").

e Recuerda que hay causas para la realidad. Reconoce que algun tipo de historia llega
hasta este mismo momento. Considera como la vida de las personas ha sido
moldeada por una serie de factores. Ten en cuenta que dados estos factores causales y
cémo la historia condujo a este momento, esta realidad tuvo que ocurrir de esta
manera ("Asi es como sucedieron las cosas").

e Practica aceptar con todo el ser (mente, cuerpo y espiritu). Sé creativa para encontrar
formas. Acepta el didlogo interno, pero también considera usar la relajacion mientras
piensas en lo que se siente inaceptable.

e Practica la accidn opuesta. Haz una lista de todos los comportamientos qué harias si
aceptaras los hechos. Luego acttia como si ya los hubieras aceptado.

e Afronta los eventos que parecen inaceptables. Imagina y practica en tu mente lo que
harias si aceptaras lo que parece inaceptable.

e Atiende las sensaciones de tu cuerpo mientras piensas lo que necesitas aceptar.

e Permite que surja decepcion, tristeza o pena dentro de ti.

e Reconoce que la vida puede valer la pena incluso cuando hay dolor.
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Anexo 35
ACEPTACION RADICAL

Nombre: Fecha:

Descubre qué es lo que necesitas para aceptar radicalmente

1. Realiza una lista de dos cosas realmente muy importantes en tu vida que necesites aceptar
radicalmente actualmente. Después asigna a cada uno un nimero indicando que tanto aceptas esta
parte de ti misma o de tu vida: de 0 (sin aceptacidn, estoy en completa negacion y / o rebelién) a 5
(aceptacion completa, yo estoy en paz con esto).

Lo que necesito aceptar (Aceptacion 0-5)
1. ( )
2 ( )

2. Realiza una lista dos cosas menos importantes en tu vida que hayas tenido problema de aceptar esta
semana.

(Aceptacion 0-5)

Refine tu lista

3. Revisa tus 2 listas anteriores. Revisa los hechos, interpretaciones y opiniones. Asegurate de que lo

EEINNT3

que estas tratando de aceptar es, de hecho, el caso. Verifica los juicios. Evita decir “bueno”, “malo” o
cualquier lenguaje juicioso.

Practica la aceptacion radical
4. Elige uno de los puntos de la primera lista y uno de la segunda lista para poner en practica.

1.
2.

5. Enfoca tu mente en cada uno de los hechos o eventos por separado. Marca cualquiera de los
siguientes ejercicios que hiciste:

Observé que estaba cuestionando y peleando Afronté eventos que parecian inaceptables.
realmente. . . .

Atendi las sensaciones de mi cuerpo mientras yo
Me recordé que la realidad es lo que es. Pensé en lo que necesito aceptar.
Consideré las causas de la realidad y aceptado sin Me permiti experimentar decepcion, tristeza o pena.

prejuicios que causa existe. » o o
Reconocid que vale la pena vivir la vida incluso

Practiqué aceptar todo el camino con mi ser completo cuando hay dolor.

(mente, cuerpo, espiritu).
¢Pros y contras de aceptar versus negacion y

Practiqué la accion opuesta. rechazo?

6. Califica tu grado de aceptacion después de practicar la aceptacion radical (0-5):
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Anexo 36

PRACTICANDO LA ACEPTACION RADICAL

Nombre: Fecha:
¢Cuando practicaste esta habilidad ¢Qué estaba pasando ¢Cuanto tiempo Aceptacion Emocién Emocié Conclusiones o
¢Y qué hiciste para practicarla? que tuviste problemas practicaste (0-5) intensa n Preguntas
para aceptar? La aceptacion? negativa Intensa
Positiva

Consideré las causas de la realidad

Practicando con todo mi ser

Practicando el afrontamiento

Atendiendo sensaciones del
cuerpo

Decepcién / duelo permitido

Reconoci la vida como digna de
vivir

Practiqué la accién opuesta

Pros y Contras
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Anexo 37

GUIAPARA LAEFECTIVIDAD DE LOS OBJETIVOS: CONSEGUIR LO QUE

QUIERES

Recuerda estos tips con el siguiente acrénimo: DEAR MAN

Describe la situaciéon actual (si es necesario). Dile a la persona
exactamente a lo que estas reaccionando.

Expresa tus sentimientos y opiniones sobre la situacion. No Asumas que

la otra persona sabe como te sientes. Usa frases como "Quiero" en lugar de
"Deberia".

Asegt]rate o Reafirmate a ti misma preguntando por lo que quieres o

diciendo que "no" claramente. No asumas que otros descubrirdn lo que
quieres. Recuerda que los demés no pueden leer tu mente.

Refuerza (recompensar) a la persona con anticipacion (por asi decirlo)

explicando los efectos positivos de obtener lo que quieres 0 necesitas. Si es
necesario, también aclara las consecuencias negativas de no obtener lo que
quieres 0 necesitas. Recuerda también recompensar el comportamiento
deseado después del hecho.

M antente atenta y enfocada en tus objetivos, no te distraigas. Continta

preguntando, diciendo “no” o expresando tu opinion una y otra vez. Si otra
persona ataca, amenaza o intenta cambiar de tema, ignora las amenazas,
comentarios o intentos de desviarlo y continla expresando tu punto.

Actl]a eficaz y competente. Actlia segura de ti misma con un tono de voz
adecuado manteniendo contacto visual. No dudes de ti.

Negocia. Estar dispuesta a dar para recibir. Ofrece y solicita diferentes

opciones para solucionar un problema. Puedes decir “no” pero piensa si
puedes ofrecer y hacer otra cosa para resolver el problema de otra manera.

*Informado del “DBT Skills Training Manual”

152



Anexo 38
GUIA PARA LA EFECTIVIDAD DEL AUTORRESPETO

1. Sé justo contigo mismo y con la otra persona. Recuerde validar sus
propios sentimientos y deseos, asi como la de la otra persona.

2. No te disculpes por todo. No te disculpes por tener una opinién propia o
que no concuerde con las de otra persona.

3. Apégate a tus propios valores. No pongas en duda tus valores o
integridad por razones que no son muy importantes. Se clara en lo que
crees que es la forma moral o valorada de pensar y actuar.

4. Se honesta, no mientas, no exageres ni inventes excusas.

ESCRIBIR GUIONES DE EFECTIVIDAD INTERPERSONAL

Nombre: Fecha:

Completa esta hoja antes de practicar tus habilidades interpersonales. Practica decir tus "lineas" en voz
alta, y también en tu mente. Utiliza las habilidades de "hacer frente" (regulacion de la emocién).

Evento de solicitud para mi problema: ;Quién hizo qué a quién? ;Qué llevé a qué?

OBJETIVOS DE LA SITUACION (;Qué resultados quiero?):

PROBLEMA DE RELACION (Cémo quiero que la otra persona se sienta por mi):

PROBLEMA DE AUTORRESPETO (Cémo quiero sentirme acerca de mi mismo):

(Continua en la siguiente hoja)
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IDEAS DE GUIONES PARA HABILIDADES DE “DEAR MAN” Y “AUTORRESPETO”

1. Describe la situacion.

2. Expresa sentimientos / opiniones.

3. Afirma la solicitud (o di no).

4, Refuerza los comentarios que haras.

5. Mantente consciente y segura de los comentarios que harés.
6. Negociacion de comentarios para hacer.

7. Valida los comentarios.

Escribe en el reverso todas las cosas que quieres evitar hacer y decir.
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Anexo 39

EVALUAR LAS OPCIONES DE SI O QUE TAN INTENSAMENTE PEDIR ALGO
O DECIR NO

Antes de pedir algo o decir no a una solicitud, debes decidir con qué intensidad quieres mantener tu
terreno.

Las opciones van desde muy baja intensidad, donde eres muy flexible y aceptas la situacion como es, a
muy alta intensidad, donde intentas todas las habilidades que conoces para cambiar la situacion y obtener
lo que quieras.

FACTORES A CONSIDERAR

Al decidir qué tan firme o intenso deseas preguntar o decir no, piensa en:

La capacidad de la otra persona o tuya.

Tus prioridades.

El efecto de tus acciones en tu autoestima.

Tus o los derechos morales y legales de la situacion.

Tu autoridad sobre la persona o viceversa.

El tipo de relacion que tienes con la otra persona.

El efecto de tus acciones en objetivos a largo plazo versus a corto plazo.
El grado de dar y tomar en su relacion.

Si has hecho tu tarea para prepararte.

El momento de tu solicitud o rechazo.

Boeo~Noak~wbdE

e

e ;La persona es capaz de darte lo que quieres? En caso afirmativo,
aumente la intensidad de preguntar.

e La persona es capaz de darte lo que quieres? En caso afirmativo,
aumente la intensidad de preguntar.

1. CAPACIDAD

e ; Tus objetivos son importantes? Incrementa la intensidad.
e/ Tu relacion es inestable? Considera reducir la intensidad.
2. PRIORIDADES
e ; Usualmente haces cosas por ti misma? ¢ Tiene cuidado de evitar actuar
indefenso cuando no lo estd? En caso afirmativo, aumenta la intensidad
de preguntar.
3. AUTORRESPETO e Decir que no, (;tg hara senti_r mal contigo m!sma, _incluso cuando estés
pensando en sabiamente? Si no, aumenta la intensidad del no.
e ;L aley o el codigo moral exige que la persona te dé lo que quieres? En
caso afirmativo, eleva la intensidad de preguntar.
e ;Estas obligada a darle a la persona lo que estas pidiendo? ¢ El decir no
violaria los derechos de la otra persona? Si no, aumente la intensidad
del no.
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5. AUTORIDAD

6. RELACIONES

7. OBJETIVOS A
LARGO PLAZO VS
CORTO PLAZO

8. DARY TOMAR

9. TAREA

10. TIMING

OTROS FACTORES:

e ;Eres responsable de dirigir a la persona o decirle qué hacer? Si es si,
eleva la intensidad de preguntar.
e ;L a persona tiene autoridad sobre ti (por ejemplo, tu jefe, tu maestro)?

e ;L0 que desea es apropiado para la relacién actual? En caso afirmativo,
aumente la intensidad de preguntar.

e ;Es lo que la persona pide apropiado para su relacion actual? Si no,
aumente la intensidad del no.

e ;No pedirds lo que quieres para mantener la paz ahora sino crear
problemas a largo plazo? En caso afirmativo, aumenta la intensidad de
preguntar.

e ; Ceder para mantener la paz en este momento es mas importante que el
bienestar a largo plazo de la relacion? ¢Eventualmente te arrepentiras o
te molestara decir que no? Si no, aumente la intensidad del no.

e ;Qué has hecho por la persona? ;Estas dando al menos tanto como
pides? ¢Estas dispuesta a dar si la persona dice que si? En caso
afirmativo, aumenta la intensidad de preguntar.

e ;Le debes un favor a esta persona? ¢El o ella hace mucho por ti? Si no,
levanta la intensidad del no.

e ;Has hecho tu tarea? ¢Conoces todos los hechos que necesitas saber
para respaldar tu solicitud? ;Tienes claro lo que quieres? En caso
afirmativo, eleva la intensidad de preguntar.

e ;Esta clara la solicitud de la otra persona? ¢Sabes lo que estas
aceptando? Si no, aumente la intensidad del no.

e ; Es este un buen momento para preguntar? ;Esta la persona "de humor"
para escuchar y prestarle atencion? ¢ Esta atrapando a la persona cuando
es probable que él o ella diga si a su solicitud? En caso afirmativo,
aumenta la intensidad de preguntar.

e ;Es este un mal momento para decir que no? ;Deberias esperar un
momento para responder? Si no, aumenta la intensidad del no.
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Anexo 40

SOLUCION DE PROBLEMAS: CUANDO LO QUE ESTAS HACIENDO NO
FUNCIONA

Nombre: Fecha:

Completa esta hoja cada vez que practica tus habilidades interpersonales y cada vez que tengas la
oportunidad de practicar, incluso si no lo haces (o casi no) haces nada para practicar. Escribe en el reverso
de esta hoja si necesitas mas espacio.

¢ Tengo las habilidades que necesito? Revisa las instrucciones

Revisa lo que ya se ha probado:

° ¢Sé como ser habil para obtener lo que quiero?
° ¢Sé cdmo ser habil para decir lo que quiero decir?
° ¢Sé como ser habil para obtener lo que quiero?

No estoy segura:

Escribi lo que queria decir primero.

Relei las instrucciones.

Recibi entrenamiento de alguien en quien confio.

Practiqué con un amigo o viendome frente al espejo.

¢Funciond la préoxima vez? Si (fabuloso): _ No (Continua): _ No volvi a intentarlo:

Si

¢Sé lo que realmente quiero en esta interaccion?

Pregunta:
¢ Estoy indecisa sobre lo que realmente quiero en esta interaccion?
¢Soy ambivalente con mis prioridades?
¢ Tengo problemas para equilibrar:
° ¢ Pedir demasiado en lugar de no pedir nada?

e ;Decir no a todo versus ceder a todo?

e .El miedo o la vergiienza se interponen en el camino de saber lo que realmente quiero?
No estoy segura:

Hice pros y contras para comparar los diferentes objetivos.
Use las estrategias de regulacién emocional para disminuir el miedo y/o vergiienza.
¢Esto ayudo? Si (fabuloso): No (Continua): No volvi a intentarlo:

Si

¢Mis objetivos a corto plazo se interponen en el camino de mis objetivos a largo

plazo?

Pregunta:
° (Estoy “ahora, ahora, realmente ahora” ganando por conseguir lo que quiero?
Si:

Hice pros y contras de mis objetivos a corto plazo versus a largo plazo.
Esperé para no dejarme llevar por la emocion.
¢Esto ayudo? Si (fabuloso): No (Continua): No volvi a intentarlo:

No:
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¢Mis emaciones se interponen en el uso de mis habilidades?

Pregunta:
° ¢Me enfado demasiado para usar mis habilidades?
° ¢Mis emociones son tan altas que estoy por encima del punto de ruptura de mis
habilidades?

Si:

Auto-calmante usado habilidades de supervivencia de crisis antes de la interaccién para calmarme.
Atencién reorientada por completo sobre el objetivo presente.

¢Esto ayud6? Si (fabuloso): No (Continua): No volvi a intentarlo:

No:

¢Las preocupaciones, suposiciones y mitos se interponen en mi camino?

Pregunta:
° ¢Pensamientos sobre malas consecuencias bloquean mis acciones?
° ¢Pienso si merezco conseguir lo que quiero?
° Me auto-saboteo sobre mis capacidades.

Si:

Desafié los mitos.

Revisé los hechos e hice la accion opuesta

¢Esto ayudo? Si (fabuloso): No (Continua): No volvi a intentarlo:
No:

¢El entorno es mas poderoso que mis habilidades?

Pregunta:
° ¢Las personas que tienen lo que quiero o necesitan son mas poderosas que yo?
° ¢Seran amenazados otros si obtengo lo que quiero?

Si:

Intenté solucionar problemas

Atencién reorientada por completo sobre el objetivo presente.

¢Esto ayud6? Si (fabuloso): No (Continua): No volvi a intentarlo:
No:
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Anexo 41

CONSTRUYENDO NUEVAS RELACIONES Y TERMINANDO RELACIONES
DESTRUCTIVAS

ENCONTRAR GENTE QUE SUME ATU VIDA

Proximidad, similitud, habilidades de conversacion, expresar agrado

y unirse a grupos

MINDULNESS DE OTROS

Construir cercania a través del mindfulness de los demas.

PONER “FIN” A LAS RELACIONES DESTRUCTIVAS
Permanecer en “mente sabia”
Utilizar tus habilidades

Mantenerse segura
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Anexo 42

CONSTRUYENDO NUEVAS RELACIONES Y TERMINANDO RELACIONES DESTRUCTIVAS

Nombre: Fecha:

Completa la siguiente hoja cuando practiques la blisqueda de amistades nuevas. Puedes hacerlo aun cuando

aln no practiques buscar amigos.
Realiza una lista de dos maneras en que podrias o harias para establecer contacto casual con la gente.

1.
2.

Realiza una lista de dos maneras en que podrias encontrar gente con actitudes similares a las tuyas.

1.
2.

Realiza una lista de dos maneras en las que podrias entablar conversaciones (o haber estado en ellas) donde
podrias hacer una pregunta, dar una respuesta, dar un cumplido o expresar agrado a los demas.

1.
2.

Enlista las veces que has estado cerca de una conversacion grupal en las que podrias practicar unirte (o
cémo podrias encontrar uno).

1.
2.

Verifica los hechos y asegUrate de haber enumerado todas tus oportunidades para encontrar amigos
potenciales. Agrega mas ideas si es necesario o0 solicita ideas a tus amigos o familiares mas cercanos.

Describe una cosa que realizaste para hacer un nuevo amigo:

Describe cualquier otro esfuerzo que realizaste para unirte a un grupo conversacional:

¢Como te sentiste?
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Anexo 43
TERMINANDO RELACIONES

Una relacién destructiva tiene la capacidad de destruir o estropear completamente la calidad de la
relacion o los aspectos de ti misma, como tu cuerpo fisico y seguridad, tu autoestima o sentido de

integridad, tu felicidad o tranquilidad, o tu cuidado por la otra persona.

Una relacién interferente es aquella que bloquea o dificulta tus objetivos de blsqueda que son
importantes para ti; tu habilidad para disfrutar la vida y hacer las cosas que te gustan; tus relaciones con
otras personas; o el bienestar de otros que amas.

Decide terminar una relacién con MENTE SABIA y no con mente emocional.

Si la relacién es importante, no es destructiva y hay una razén para esperar
gue se pueda mejorar, intenta resolver el problema para reparar la dificultad

de la relacion.

Afronta con anticipacion para solucionar problemas y practicar terminar la

relacién antes de tiempo.

Practica la accién opuesta por amor cuando encuentres que amas a la persona

equivocada.

jPractica la seguridad primero!

Antes de dejar una relacion altamente abusiva o potencialmente mortal, acude
al CAVI o alguna otra institucion de ayuda contra la violencia para obtener
ayuda con la planificacion de seguridad y una referencia a un profesional

calificado.
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Anexo 44

TERMINANDO RELACIONES I1

Nombre: Fecha:

Realiza los siguientes ejercicios en caso de asi necesitarlo cuando elijas terminar relaciones.

Problema de relacion: describe como la relacion es destructiva o interfiere con tu vida.

Enlista con mente sabia los pros y contras para terminar una relacion.
Pros:

Contras:

Escribe ideas con “DEAR MAN” para terminar relaciones

1. Describe la situacion de la relacion o el problema que es la razon principal por la que quieres
finalizar la relacion.

2.  Expresa sentimientos/opiniones sobre porque necesitas terminar la relacién para ti.

3.  Afirma tu decision de terminar la relacion directamente.

4. Refuerza comentarios para hacer acerca de los resultados positivos para ambos una vez que
finalice la relacion.
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5. Mantente atenta y consciente.
6.  Actla junto con tus comentarios para hacer para saber como y cuando terminar (si es necesario).

7. Negociar comentarios para hacer, ademas de comentarios de vuelta a la mesa para evitar
desviarse y responder a insultos (si es necesario).

8. Validar comentarios sobre los deseos, sentimientos o version sobre la relacion de la otra
persona.

Marque las acciones opuestas por el amor que ha estado haciendo:
1. Me recordé a mi misma porque el amor no es justificado.
2. Hice lo contrario de los impulsos amorosos.
3. Se evito el contacto con recordatorios de un ser querido.
4. Otro:
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Anexo 45

QUEMANDO PUENTES Y CONSTRUYENDO NUEVOS

Nombre: Fecha:

Acepta el nivel mas dréastico en donde no volverias a participar en un comportamiento adictivo y luego
haz todo lo posible para extinguir todas las opciones de comportamiento adictivo.

1. Haz una lista de todo en tu vida que hace posible la adiccion.

1 4.
2. 5.
3. 6.

2. Realiza una lista de todo lo que podrias hacer para evitar tu comportamiento adictivo.

1. 4,
2. 5.
3. 6.

Describe un momento o situacién que te ayude a desviar y evitar el comportamiento adictivo (tratar de ser
muy detallista en tu descripcion, de tal forma que puedas visualizarlo vividamente).

Revisa y describe cada estrategia que utilizaste para combatir los impulsos de adiccion:
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Anexo 46

REDUCIENDO LA VULNERABILIDAD A LA MENTE EMOCIONAL CONSTRUYENDO
UNA VIDA DIGNA DE SER VIVIDA

Nombre: Fecha:

Una forma de recordar estas habilidades es recordar el término “ABC PLEASE?” por sus siglas en inglés

ACUMULAR EMOCIONES POSITIVAS
(ACCUMULATE POSITIVE EMOTIONS)

Corto Plazo: Has cosas agradables que sean posibles
ahora.

Largo plazo: Realiza cambios en tu vida para que sea
positivo los eventos ocurrirdn mas a menudo en el futuro.
Construye una "vida"

DESARROLLAR EL DOMINIO
(BUILD MASTERY))

Has cosas que te hagan sentir competente y efectiva para
combatir la impotencia y la desesperanza.

HACER FRENTE A LOS TIEMPOS CON
SITUACIONES EMOCIONALES

(COPE AHEAD OF TIME WITH EMOTIONAL
SITUACIONS)

Ensaya un plan con anticipacion para estar preparada y
enfrentar habilmente las situaciones emocionales.

CUIDA TU MENTE CUIDANDO TU CUERPO

PL EAS E Trata la enfermedad fisica, equilibra el comer, evita las

sustancias que alteran el estado de &nimo, equilibra el
suefio y has ejercicio.
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Anexo 47
PASOS PARA REDUCIR LA VULNERABILIDAD A LA EMOCION

Nombre: Fecha:

Instrucciones: Para cada habilidad de regulacion emocional, observa si las utilizaste durante la semana y
describe lo que hiciste.
ACUMULAR EMOCIONES POSITIVAS: CORTO PLAZO

AUMENTO de las actividades placenteras diarias (circulo): LM JV SD
Describe:

ACUMULAR EMOCIONES POSITIVAS: LARGO PLAZO; CONSTRUYENDO
UNA VIDA QUE VALGA LA PENAVIVIR
Valores considerados al decidir en qué objetivos trabajar:

A OBJETIVOS A LARGO PLAZO trabajados (describe):

EVITAR EVITANDO (describir):

MINDFULNESS DE LAS EXPERIENCIAS POSITIVAS CUANDO OCURRIERON
Atencién enfocada (y reenfocada) en experiencias positivas:

Distraido de preocupaciones si aparecian:

DESARROLLAR EL DOMINIO
Actividades programadas para construir una sensacion de logro (circulo): LM MJV S D

B Describe:

En realidad, hiciste algo dificil, pero posible (circulo): LM MJV SD
Describe:

AFRONTAMIENTO
Describe una situacion que provoque emociones no deseadas (si es necesario, revisa los
pasos 1y 2 del anexo 15 “Verificando los Hechos™):

( ! Forma en que te imaginaste afrontando eficientemente (describe):

Forma en que te imaginaste afrontar nuevos problemas que pudieran surgir (describe):
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PL EA.S E Habilidades

TENGO...

¢Alguna enfermedad fisica?

¢Comida balanceada?

¢ Evito sustancias que alteran el estado de animo?

¢Suefio equilibrado?

¢Hago ejercicio?
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Anexo 48
EVALUACION DE REGULACION EMOCIONAL

Nombre: Fecha:

Cuando no puedas o no creas lograr que tus habilidades funcionen, intenta hacer esta hoja de trabajo
para ver si puedes descubrir qué esta sucediendo. Marca cada casilla en orden, sigue las instrucciones y

continda hasta encontrar una solucién. Puedes realizar este ejercicio cuantas veces quieras.

EMOCION: INTENSIDAD (1-10): ANTES: DESPUES:

1. ¢ Soy biolégicamente mas vulnerable?
No: Continua con la siguiente pregunta
No estoy segura: Revisa nuevamente los ejercicios del “A, B, C, PLEASE”
Si: Continda trabajando en los ejercicios para mantener sanos mente y cuerpo.
2. ¢Utilizaste la habilidad correcta?
Si: Continua con la siguiente pregunta
No estoy segura: Vuelve a leer las instrucciones e intenta de nuevo.
No: Observa y analiza que fue lo que fall6 y realiza el paso anterior.
3. ¢ Se estan reforzando mis emociones (y tal vez realmente no quiero cambiarlas)?
No: Continua con la siguiente pregunta
No estoy segura: Revisa nuevamente el ejercicio de lo que las emociones hacen por mi
(anexo 17).
Si: Haz los PROS y CONTRAS para cambiar las emociones.
4, ¢ Estoy poniendo el tiempo y el esfuerzo que requiere la regulacion de las emociones?
Si: Continua con la siguiente pregunta.
No: Practica la aceptacion radical y la buena voluntad (anexo 34). Practica la participacién
y efectividades (anexo 40) y practica la solucion de problemas para detectar a tiempo las
habilidades que debes trabajar.
5. ¢Son mis emociones demasiado extremas en e
6. este momento para las habilidades? ¢Estoy dando vueltas en tantos circulos que he
caido en el mar emocional del descontrol?
No: Continua con la siguiente pregunta
Si: si es posible, resuelve el problema ahora. Si no es posible, atiende tus sensaciones
fisicas.
7. ¢Los mitos sobre las emaciones y la regulacion emocional, interfieren en mi camino?
No

Si: Intenta no juzgar, comprueba los hechos y cambia los mitos.
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Anexo 49

CUESTIONARIO POST - TEST

Nombre: Edad:
Estado Civil: Escolaridad:
Ocupacion: No. de Hijos (as):

1. ¢Queé consideras que aprendiste durante el taller?

2. ¢Como te has sentido antes, durante y después del taller?

3. ¢Consideras que has modificado tu regulacion emocional? ¢Por qué?

4. ;Consideras que has puesto en practica las estrategias proporcionadas durante el taller?

5. ¢Qué piensas que te hace falta para tener mayor control en tus emociones?

6. ¢Qué obtuviste del taller?

*Informado del “DBT Skills Training Manual”

169



	Portada

	Índice
	Resumen
	Introducción
	Capítulo 1. Violencia Familiar
	Capítulo 2. Regulación Emocional y Afrontamiento

	Capítulo 3. Ambientes Invalidantes: desde dónde Intervenir

	Capítulo 4. Propuesta de Intervención
	Referencias
	Anexos

