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SMART Recovery®

SMART Recovery®

Programa de 4 puntos

El programa SMART Recovery (Entrenamiento en Auto Manejo y Recuperacion)
ayuda a las personas a lograr laindependencia de cualquier tipo de comportamiento
adictivo.

Ofrecemos herramientas y técnicas especificas para seguir los puntos de nuestro
programa:

#1: Mejorar y mantener la motivacion para lograr la abstinencia
#2:  Lidiar con el deseo

#3: Manejar los pensamientos, sentimientos y comportamientos (solucion
de problemas)

#4:. Equilibrar las satisfacciones momentaneas y permanentes (estilo de
vida equilibrado)

TMM + TES + TCC + TREC + TCD + IER es SMART

Terapia para Mejorar la Motivacion +
Terapia Enfocada a Soluciones +
Terapia Cognitivo Conductual +
Terapia Racional Emotiva Conductual +
Terapia Dialéctica Conductual +
Imaginacion Emotiva Racional =

SMART
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Introduccion

Somos una organizacion no lucrativa basada en la abstinencia, para personas que buscan independizarse de
un comportamiento adictivo. Incluye muchas herramientas y técnicas para ayudarle a cambiar de una vida
auto - destructiva a una vida constructiva y satisfactoria. Le ensefiamos como usar herramientas de auto -
ayuda disefiadas para impulsar el desarrollo de un estilo de vida mas positivo.

Basado en Teoria de Auto - Ayuda en el Presente

El comportamiento adictivo puede tener un objetivo - ayudarle a enfrentarse a los problemas y dificultades
emocionales de su vida. Sin embargo, beber y comer demasiado, usar drogas, apostar y otros excesos
pueden ocasionar muchos problemas. Para ayudarle a cambiar su comportamiento auto - destructivo,
usamos una psicoterapia cognitivo conductual (pensar/actuar) llamada TREC. El psicélogo Albert Ellis disefio
este sistema en los afios cincuenta. Segun la TREC, el pensamiento crea los sentimientos y conduce a la
accion. Si cambia los pensamientos y las emociones que le conducen a una actividad adictiva, podra hallar el
impulso para dejar de realizarla. Asi, podra enfrentar los problemas causados por la abstinencia. No nos
interesa el pasado, excepto para aprender de él. Nos enfocamos en los sucesos del presente y las causas
del comportamiento auto - destructivo. Nos concentramos en cémo enfrentar estas Ultimas para poder lograr
un cambio positivo en nuestra forma de vida.

Motivacién y Objetivos

La motivacién es un elemento clave en casi todo lo que usted realiza. Considere lo siguiente: todos tenemos
dos objetivos principales — la supervivencia y la felicidad. Si usted logra hacer una mayor consciencia de los
motivos que lo conducen a su comportamiento adictivo y de las razones que tiene para desear dejarlo, se
sentird mucho mejor con respecto a su deseo de cambiar su comportamiento. Nosotros le ayudaremos
mostrandole cémo puede hacerlo.

Creencias

Es muy importante lo que usted piensa acerca de su adiccion y hay muchas ideas que se manejan respecto
a las adicciones y la recuperacion. Es posible, por ejemplo, que usted crea que padece de una enfermedad
incurable, que tiene un defecto genético, que es usted incapaz o que después del primer trago tiene que
perder el control. “Lo he intentado y he fracasado, asi que no puedo lograrlo. Necesito del alcohol para
enfrentarlo” o “puesto que he intentado dejarlo y no he podido, entonces no valgo nada” Esos pensamientos
pueden ser verdaderos o falsos. Nosotros le ayudaremos a decidir si sus creencias son (tiles o indtiles para
usted en particular.

Emociones

Las emociones también son importantes. A menudo, la gente recurre a un comportamiento adictivo para
enfrentar ciertos trastornos de las emociones, incluyendo ira, culpa, ansiedad y baja auto - estima. Nosotros
le ensefiamos como disminuir esos trastornos e incrementar su auto - aceptacion. Asi, usted lograra una
motivacion mas fuerte y la habilidad de mantenerse abstinente y vivir mas feliz.

Comportamientos

Cambiar los pensamientos y las emociones no es suficiente. EI compromiso y la continuidad son esenciales,

por eso motivamos a los participantes a enfrentar sus problemas y a que se involucren en actividades
placenteras en vez de recurrir a actividades que les son adictivas.
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¢,Como Brindamos Ayuda?

El formato de nuestras reuniones es claro, sencillo y organizado. Nuestros lideres estan capacitados para
realizar su trabajo. Algunos de ellos han tenido experiencias personales con las adicciones. Ofrecemos un
programa educativo y de salud mental. Nos interesa cambiar el comportamiento humano. Las reuniones son
serias pero a menudo divertidas. Tratamos de no pasar mucho tiempo hablando del pasado, pues no
podemos hacer nada al respecto. Trabajamos con el presente y el futuro. Discutimos nuestros problemas con
relacién a nuestras actividades adictivas y nuestras dificultades para recuperarnos.

Despedida
El tiempo que una persona permanece recibiendo nuestra ayuda es variable. Para algunos participantes, la
asistencia a nuestros grupos llega a convertirse mas en un conflicto que en un elemento para mejorar, pues

interfiere con el cumplimiento de sus metas personales. Aunque los participantes seran siempre bienvenidos
si desean volver, esta etapa de conflicto sefiala que el momento de su graduacion ha llegado.
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Guia Sugerida para las Reuniones

Antes de la Reunion: Es posible que algunos grupos decidan realizar una reunion previa de
media hora para presentar el programa a los participantes nuevos, responder a sus preguntas, etc.

1. Bienveniday declaracién de apertura 05 minutos

(El Coordinador u otro participante del grupo pueden leer la apertura.)
(Se puede incluir alguna lectura adicional.)

2. Poniéndonos al dia 20 minutos

¢, Qué ha pasado en tu vida desde la ultima reunion? (Empieza el Coordinador)
A los participantes nuevos: ¢ Qué te hizo venir a la reunion?

3. Organizaciéon de la agenda 05 minutos
Se establece la agenda de la reunidn basada en la situacién de los participantes segun el punto 2.
4. Nucleo de la reunion 45 minutos
Programa de cuatro puntos
1. Mejorar y mantener la motivacion para lograr la abstinencia
2. Lidiar con el deseo
3. Solucién de problemas ( Manejar los pensamientos, sentimientos y comportamientos)

4. Estilo de vida equilibrado (Balance de las satisfacciones momentaneas y permanentes)
La razén y el conocimiento cientifico son nuestra maxima autoridad.

5. Pasar la canasta. 00 minutos
6. Repaso de la Reunién y Tarea 10 minutos
(A) ¢Parati qué fue lo mas significativo de esta reunion? y
(B) ¢ Qué tarea podrias realizar esta semana en casa?
(Alguna otra persona del grupo puede sugerir una tarea a realizar.)
(El Coordinador es el tltimo en participar y puede hacer un resumen de toda la reunion.)
7. Socializar 05 minutos

Tiempo para anuncios, intercambio de numeros telefénicos, adquisicion de publicaciones,
preguntas y respuestas, firma de mandatos judiciales y socializar en general.

Tiempo Total de la Reunion: 90 minutos
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Técnicas y Herramientas

Utilizamos una variedad de herramientas y técnicas para ayudar a las personas a terminar
con la dependencia causada por un comportamiento adictivo.

Estas herramientas y técnicas incluyen:
Herramienta #1: Formato del Plan de Cambios
Herramienta #2: Andlisis de Costo/Beneficio (Hoja para Tomar Decisiones)
Herramienta #3: ABC de TREC para lidiar con el deseo
Herramienta #4: ABC de TREC para Trastornos de las emociones

Herramienta #5: MRCADI: Método de Rechazo y Conocimiento de la Auto —
conversacién Destructiva Irracional. (DISARM por sus siglas en inglés)

Herramienta #6: Lluvia de Ideas
Herramienta #7: Ejercicio de Representacion

Herramienta #8: Auto - Aceptacién Incondicional

Se motiva a los participantes a que aprendan a:
Utilizar cada herramienta,
practicar las herramientas y técnicas,
progresar hacia el cuarto punto del programa:

alcanzar un estilo de vida equilibrado, satisfactorio y saludable.
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APLICACION DE LA HERRAMIENTA ADECUADA PARA CADA ETAPA
DEL PROCESO DE CAMBIO

Herramienta Adecuada para cada Estrategia utilizada durante las Etapas de Cambio

Pre - Contemplativo: ¢Qué problema? No me molesten.
Asistencia a la reunién s6lo como visita. La asistencia
suele ser forzada por un mandato judicial o por un
programa estatal de asistencia al trabajador.

Estrategia: Provocar una discusién abiertay la
expresién de puntos de vista acerca de la situacion
como un todo.

Herramienta(s) adecuada(s): ABC #2 (para trastornos
de las emociones — en los problemas de otra persona.)

Contemplativo: Quiero cambiar, pero luego ya no quiero.

Ambivalencia (no precisamente falta de motivaciéon o
“negacion”)

Estrategia: Ayudar a clarificar la situacion a través de
entrevistas motivadoras.

Herramienta(s) adecuada(s): Analisis de
costo/beneficio, lluvia de ideas, ABC #2 para trastornos
de las emociones.

Determinacion y Preparacion: Sé que necesito hacerlo,
pero ¢como?

Estrategia: Ayudar a la persona a determinar el mejor
plan o camino a seguir. Ofrecimiento de opciones;
consejo si lo solicita y en el momento que lo haga, asi
como lecturas sugeridas y una fecha de inicio.

Herramienta(s) adecuada(s): Andlisis de
costo/beneficio, ejercicio de representacion, ABC #2
para trastornos de las emociones.

Accién: Ahora estoy trabajando en ello.

Estrategia: Ayuda con métodos practicos, motivacion y
fuentes de apoyo social.

Herramienta(s) adecuada(s): ABC #1 y ABC #2,
MRCADI (DISARM), lluvia de ideas, ejercicio de
representacion, analisis de la revisién de
costo/beneficio.

Permanencia: Necesito continuar con esto.

Estrategia: Ayudar a identificar y utilizar las estrategias
de prevencion para las recaidas. Anticipar el “efecto de
violacién de la abstinencia” en caso de una “recaida”.
Trabajar en otros problemas o cambios de estilo de vida
para lograr una vida balanceada y gratificante. Recaida:
“es mejor intentarlo de nuevo y aprender” en lugar de
“tal vez deberia rendirme”. Ayudar a integrarse de
nuevo a la etapa adecuada sin que se sienta estancado
o desmoralizado. Reconsiderar las fallas como errores y
oportunidades de obtener lo mejor de cada situacion.

Herramienta(s) adecuada(s): ABC #1 y ABC #2,
MRCADI (DISARM), lluvia de ideas, ejercicio de
representacion, revision del andlisis de costo/beneficio.

Salida Permanente o Graduacion: Continuar con algo
mas.

Estrategia: Apoyo para la conclusiony la auto —
eficacia, con posibilidad de regresar.

Agradecimientos: Prochaska, J, DiClemente, C, In Search of How People Change: Applications to Addictive
Behaviors, American Psychologist, 47, 1992 y Prochaska, J & DiClemente, C Changing for Good
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HERRAMIENTA # 1 FOrmato para el Plan de Cambios

¢,EN DE LOS CUATRO PUNTOS ES EFECTIVA SU UTILIZACION?
Fortalecimiento de la Motivacién Lidiar con el deseo Solucién de Problemas Estilo de Vida Equilibrado

EQUIPO NECESARIO: Una copia de esta hoja por participante para que lleve un registro de su plan personal de
cambios.

1. Cambios que quiero realizar:

2. Las razones mas importantes que tengo para querer cambiar son:

3. Pasos que pienso seguir para poder cambiar:

4. Las maneras en que otras personas me pueden ayudar:
Personas Posibles Formas de ayuda

5. Sabré si mi plan funciona cuando:

6. Algunas cosas que podrian interferir con mis planes:

7. Que tan importante es que usted haga estos cambios:
Sin importancia Muy Importante
0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

8. ¢ Qué tan seguro esta de poder realizar estos cambios?
No estoy sequro Completamente seqguro de que puedo
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Agradecimientos: Gracias a Henry Steinberger
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HErraMIENTA #2 ANalisis de Costo/Beneficio

¢EN DE LOS CUATRO PUNTOS ES EFECTIVA SU UTILIZACION?
Fortalecimiento de la Motivacién Lidiar con el deseo Solucién de Problemas Estilo de Vida Equilibrado

EQUIPO NECESARIO: Rota folios o pizarrén o pintarron

¢QUE ES? : Un método para explorar los beneficios a corto plazo y a largo plazo asociados al hecho de
continuar o detener el comportamiento adictivo.

CUANDO SE UTILIZA: (Preguntas frecuentes o frases que pueden surgir al utilizar esta
herramienta)

En el momento en que sienta que su motivacion esté flaqueando y podria alterar su comportamiento. Los
comentarios que surgen con respecto de la utilizacidn de esta técnica podrian incluir:

“¢,Por qué dejar de usar.......... ? Es muy dificil” 0 “¢ De qué sirve? De todas maneras voy a recaer”

EJEMPLO DE SU UTILIZACION EN UNA REUNION:

Explorar las consecuencias negativas y positivas (los costos y beneficios) puede resultar muy atil cuando
esta claro que le esté resultando dificil mantener la motivacion. El grupo puede ayudarle en forma conjunta
a registrar lo siguiente:

1) Los beneficios de desarrollar un patron de comportamiento adictivo.
2) Los beneficios de no hacerlo.

Algunas personas consideran este proceso como un andlisis de los “efectos del tiempo” porque son
precisamente los efectos que se producen con el tiempo lo que desagrada a las personas; otros prefieren
denominarlo analisis del “riesgo/ recompensa”. De cualquier forma, la idea es que usted considere
seriamente los “costos” y “beneficios” de su comportamiento.

Quiza desee usted comenzar por la siguiente pregunta: “Supongamos que decido beber (consumir,
apostar, tener relaciones sexuales sin proteccion, etc.) ¢, cuéles serian las consecuencias positivas 1 0 2
minutos después?”

(iGeneralmente los participantes de la reuniébn mencionan las consecuencias negativas, a pesar de la
preguntal)

Es adecuado empezar por los efectos positivos, porque son estos los que los llevan a decidir que quieren
continuar bebiendo, consumiendo, etc.

A continuacion preguntese: “¢ Cuales serian las consecuencias positivas dos horas después, asumiendo
que contindo bebiendo?”

Después considere: “¢,Qué pasara en 24 horas? ¢ En dos dias? ¢ En dos afios? ¢ En veinte afios?”
Ahora, continle haciéndose preguntas acerca de las consecuencias negativas:

- Continda -
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(Nota: Registrar sus respuestas puede resultar muy Gtil: Puede utilizar un pedazo de papel doblado, coloque
las consecuencias positivas en un lado y las negativas en el otro, 0 haga dos columnas en un rota folios y
escriba “positivo” en una y “negativo” en la otra.)

Preguntese: “Supongamos que decido no beber (o apostar, consumir, etc.), ¢,cudles serian las
consecuencias positivas de esa decisién 1 0 2 minutos después? ¢En 2 horas? ¢ Al dia siguiente?, Etc.”
Luego considere ¢ cudles serian las consecuencias negativas de no beber?

Puede usted cambiar los periodos de tiempo dependiendo de sus circunstancias personales. Es decir, a
veces haga las preguntas considerando 1-2 minutos, 2 horas, 6 horas, la mafiana siguiente, el dia siguiente,
una semana después.

Es importante recalcar que la edad tiene un impacto directo en las respuestas. Los jovenes saben que
relacionarse con amigos es un aspecto saludable de su desarrollo. Por lo tanto, con el tiempo, beber con los
amigos puede traerles consecuencias positivas (ej. un joven puede considerar que “pasarla bien con los
amigos” puede resultarle benéfico). Pero claro, si este joven bebe en exceso, con el tiempo puede
experimentar consecuencias muy negativas (incluso mortales).

Es posible que para algunas personas resulte muy dificil encontrar las consecuencias positivas de no beber,
consumir, etc., en 1-2 minutos. La respuesta: Le brinda la oportunidad de practicar su tolerancia ante el
sentimiento de incomodidad y de aprender a resistir el deseo. De esta manera, las consecuencias negativas
en 1-2 minutos son que perdera estas oportunidades y reforzara la creencia: “Debo tener lo que quiero
cuando lo quiero.” jAh!

A continuacion: Haga una lista de las cosas mas importantes de su vida.

(De la méas a la menos importante)

ONoORWNE

etc.

Ahora inserte la adiccion de su eleccion en el lugar que ocupa en su lista (sea honesto)
¢En qué forma le ayuda su adiccion a lograr y mantener su listatal y como la escribié
originalmente?

Agradecimientos: Gracias a Michler Bishop
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Formato para la Toma de Decisiones - Analisis de
Costo/Beneficio

La substancia o actividad a considerar es:

Fecha:

Consumir o hacer

Ventajas (beneficios y recompensas) Desventajas (costos y riesgos)

NO consumir o NO hacer

Ventajas (beneficios y recompensas) Desventajas (costos y riesgos)

Especifique segun el caso si es a corto o largo plazo
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Cuatro Preguntas Acerca de Mi Adiccion:
Un ejercicio de Costos y Beneficios (Jonathan Von Breton)

Las preguntas pueden brindarle mucha informacion Gtil para superar su(s) adiccién(es).
Entre mas honestas y completas sean sus respuestas, mas le ayudara este ejercicio:

1. ¢Qué es lo que disfruto de mi adiccién? ¢ Qué provoca en mi? (sea especifico) Mencione el
mayor namero posible de cosas que le agradan de su adiccién.

A. Si es posible, considere algunas formas alternativas de lograr los mismos objetivos.

B. Reconozca que las sensaciones de placer relacionadas con su adiccion pueden ser un
signo de alerta de una probable recaida.

C. Hay ciertas cosas que le agradaban de su adiccion de las que tendra que aprender a
prescindir.

D. Haga una lista de las cosas que le agradaban de su adiccién, de esta manera podra
preguntarse si realmente valen la pena.

E. Haga consciencia de que usted obtenia algo de su adiccion y simplemente, ya no lo va
tener.

2. ¢Qué es lo que detesto de mi adiccion? ¢, Qué provoca en mi? (utilice ejemplos especificos)

Mencione el mayor numero posible de consecuencias negativas causadas por su adiccion. jEs
sumamente importante que utilice ejemplos especificos, asi lograra un mayor impacto
emocional y una motivacion mas fuerte!

A. Preguntese honestamente “Si mi adiccion fuera un automdévil usado, ¢ pagaria tanto por él?”
B. Revise esta lista a menudo, especialmente si siente que esta teniendo muchos
pensamientos positivos y agradables acerca de las cosas que obtenia gracias a su
adiccion.
3. ¢Qué es lo que creo que va a gustarme si dejo mi adiccion?

Haga una lista de las cosas buenas que piensa/imagina que sucederan cuando deje su
adiccion.

A. Asitendra una lista de metas a alcanzar y cosas que esperar como resultado de su nuevo
estilo de vida.

B. Esta lista le ayudara también a examinar sus expectativas. Si no son realistas, le pueden
provocar una recaida causada por la desilusion.

4. ¢ Qué es lo que creo que va a desagradarme si dejo mi adiccion?

Haga una lista de las cosas que cree que va a odiar, detestar o simplemente le van a
desagradar si vive sin su adiccion.

A. Esta lista le indica que tipo de cambios tendra que desarrollar en su estilo de vida,
comportamiento y habilidades para mantenerse libre de adicciones.
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B. También sirve como una lista de alerta ante una posible recaida. Si todo lo que cruza por su
mente es lo dificil que es su vida ahora, su pensamiento esta siguiendo un patrén de
recaida que es tan peligroso como enfocarse solamente en lo que le agradaba de su
adiccion.

Este ejercicio no es para hacerse una sola vez y olvidarse de él. Es un proyecto de continuidad. La
mayoria de las personas simplemente no pueden recordar en un momento todos los aspectos
negativos y positivos de su adiccion y recuperacion.

Ademas, es muy Util ver una lista de todas las consecuencias negativas de una adiccion colocada
en un lugar determinado. Visto de manera positiva, nadie sabe realmente lo que le gusta o disgusta
de una vida libre de adicciones hasta que la ha tenido por algin tiempo. Sé de personas que
continuaron aumentando respuestas a estas cuatro preguntas durante seis meses.
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HERRAMIENTA #3 ABC de la TREC #1 (Lidiar con el deseo)

¢PARA CUAL DE LOS CUATRO PUNTOS ES EFECTIVA SU UTILIZACION?
Fortalecimiento de la Motivacién Lidiar con el deseo  Solucion de Problemas Estilo de Vida Equilibrado

EQUIPO NECESARIO: Rota folios o Pizarron o Pintarron

¢QUE ES? : Un método para reducir o eliminar los trastornos de las emociones que provocan el deseo de
consumir.

¢CUANDO SE UTILIZA? : (Preguntas o comentarios frecuentes que pueden surgir al utilizar esta
herramienta.)

Andlisis de una caida/recaida - "¢ Qué me llevo a hacerlo? " y desarrollo de ideas para enfrentar una
probable caida/ recaida - "¢ Como puedo manejar la situacién?

Esté es una buena herramienta para utilizarse cuando sienta malestar causado por una recaida oly crea que
va a recaer.

EJEMPLO DE SU UTILIZACION EN UNA REUNION:

ABC para “lidiar con el deseo”

Cuando usted recae, la pregunta que debe hacerse no es “¢,Qué me llevo a hacerlo?” sino “¢Qué me dije a
mi mismo qué me provoco esto?" Cuando el deseo de consumir le provoca un fuerte malestar, entonces
recae, no es el deseo (A) lo que le provoca la recaida (C), son sus creencias, la manera irracional en que se
habla a si mismo. A continuacién hay una lista de cuatro creencias frecuentes (auto - conversacion
irracional), que le pueden conducir a desestabilizarse emocionalmente y recaer.

A = Acontecimiento Activador o Adversidad: DESEO.

B = Creencias 0 AUTO - CONVERSACION IRRACIONAL CON RESPECTO AL DESEO:
1. Este deseo es jINSOPORTABLE! {NO PUEDO SOPORTARLO!

2. Este deseo tan fuerte jme HACE CAER!

3. Este deseo jNO VA A DESAPARECER HASTA QUE YO CEDA!

4. Este deseo jESTA VOLVIENDOME LOCO!

C = Consecuencias Emocionales y Conductuales de sus pensamientos y deseos, tales como ansiedad y
DESEOS MAS INTENSOS.

- Continva -
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Cuestionamiento de las Creencias Irracionales

Cuestionar sus creencias irracionales y reemplazarlas con alternativas racionales puede serle de gran
ayuda para contrarrestar la ansiedad y la baja tolerancia ante la frustracion causadas por el deseo. La
siguiente seccion contiene algunos ejemplos de cuestionamientos y sus alternativas racionales.

Pregunta: ¢ Hay evidencia de que este deseo es insoportable y no puedo soportarlo?

Respuesta: No, no hay. Existe evidencia de que el deseo es dificil de soportar, pero no imposible y si
hay evidencia de que me desagrada; pero PUEDO soportarlo, puesto que lo estoy soportando ahora.
Alternativa racional: No me gusta sentir este deseo, pero PUEDO soportarlo.

Pregunta: ¢ Existe evidencia de que es el deseo lo que me hace caer?
Respuesta: No, no existe. El deseo hace mi vida desagradable, pero no me fuerza a hacer nada.
Alternativa Racional: jNada me obliga a recaer! jPuedo decidir no hacerlo!

Pregunta: ¢Hay evidencia de que el deseo no va a desaparecer hasta que yo caiga?

Respuesta: No. Es posible que tarde en desaparecer si no caigo, pero nada indica que vaya a
permanecer si no caigo.

Alternativa Racional: Los deseos tienen un tiempo limite. jEste deseo desaparecera ya sea que yo
caiga o no!

Pregunta: ¢Cual es la evidencia de que este deseo me esta volviendo loco?

Respuesta: No existe. Puede ser que yo me vuelva loco por el deseo de consumir, pero no es el deseo
el que me enloquece. Puedo elegir no alterarme a causa del deseo.

Alternativa Racional: El deseo no tiene porque hacerme enloquecer. Me mantendré mentalmente sano
mientras lo supero.

Otros pensamientos que utilizamos y que nos conducen a permanecer adictos, y sus alternativas
racionales:

AUTO — DESMORALIZACION

Creencia Irracional (Cl) La gente que es “fuerte y capaz” tiene lo necesario para cambiar, pero no un
inatil como yo que no vale nada.

Creencia Racional (CR) Las capacidades como el auto - control, no son cosas que uno “tiene” y ya.
Tales habilidades tienen que ser desarrolladas con la practica. Puedo intentar cambiar mi
comportamiento por la razén correcta — para disfrutar mi vida, en vez de usar la razén equivocada — para
probar que “valgo”.

BAJA TOLERANCIA A LA FRUSTRACION (AUTO - COMPASION)

(CI) Es demasiado dificil cambiar.

(CR) Si, es dificil cambiar, pero no demasiado. De hecho, es mucho mas dificil NO cambiar.
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(CI) No deberia ser tan dificil. Debe haber una forma mas facil.

(CR) Es tan dificil como “debe” serlo. No hay formulas magicas y en este mundo casi toda recompensa
se obtiene con mucho esfuerzo.

(Cl) Sinotengo ganas de hacer algo, no puedo hacerlo.

(CR) {SOLO HAZLO! Hoy no tenia ganas de levantarme de la cama, pero lo hice de todas maneras.
¢Acaso alguien va al dentista s6lo porque “tiene ganas”?

(Cl) iNo es justo que yo tenga este problema!
(CR) Tal vez existan muchas cosas que no son “justas”, pero es mejor que aceptemos que EXISTEN.

(CI) iNo tengo que dejarlo!

(CR) No, no tiene que dejarlo. Pero puede darse cuenta de que en realidad quiere dejarlo y hacer algo
para lograrlo.

Agradecimientos: Alcohol: How To Give It Up And Be Glad You Did de Philip Tate; Rational Steps to Quitting
Alcohol de Albert Ellis y Emmett Velten. Gracias a Nick Rajacic, Joe Milon, Phil Tate, Michler Bishop.
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HErraMIENTA#4 ABC de la TREC #2
(Trastornos de las emociones)

¢PARA CUAL DE LOS CUATRO PUNTOS ES EFECTIVA SU UTILIZACION?
Fortalecimiento de la Motivacién Lidiar con el deseo  Solucidon de Problemas Estilo de Vida Equilibrado

EQUIPO NECESARIO: Rota folios o Pizarron o Pintarron

¢QUE ES? : Un método para eliminar o reducir en gran medida los trastornos de las emociones con los
cuales destruimos nuestra felicidad y saboteamos nuestra recuperacion.

¢CUANDO SE UTILIZA?: (Preguntas o comentarios frecuentes que pueden surgir al utilizar esta
herramienta)

Cuando se sienta molesto debido a las frustraciones y fallas experimentadas en cualquier punto del proceso
de recuperacion. Las preguntas y los comentarios frecuentes que surgen al utilizar esta herramienta son:

“No puedo dejarlo. jSoy un fracaso!. ¢ Qué esta mal en mi?”
“Ya he permanecido limpio y sobrio por algun tiempo y nada esta funcionando”
“¢,De qué sirve? Todavia me siento miserable/enojado/deprimido/ansioso.”

EJEMPLO DE SU UTILIZACION EN UNA REUNION:

ABC de Trastornos de las emociones y Cuestionamiento de Creencias Irracionales

La Terapia Racional Emotivo Conductual (TREC) puede contribuir a nuestro bienestar mental y emocional.
Conocer la TREC y usarla, puede ayudarnos también a prevenir que los malestares de cada dia nos
conduzcan a una caida/recaida. ElI ABC nos permite identificar nuestros pensamientos irracionales, los
cuales contribuyen a los malestares emocionales. Enfrentar nuestros pensamientos irracionales nos ayuda a
eliminarlos, de tal manera que podemos lograr las dos cosas: sentirnos y actuar mejor. Le ensefiamos que
sentimos lo que pensamos; no son las situaciones desagradables las que nos alteran, sino lo que pensamos
de ellas. Al cambiar lo que pensamos, cambiamos lo que sentimos.

A Representa el acontecimiento o la adversidad; generalmente, asumimos que esta es la causa de nuestros
trastornos de las emociones.

B Representa la verdadera causa: nuestras creencias, percepciones, ideas y cogniciones acerca de la
adversidad “A”, real o imaginaria.

C Representa las consecuencias de nuestras percepciones distorsionadas: alteraciones emocionales y
conductas auto - destructivas.

- Continta -
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Para realizar el ABC, puede serle Util saber que la mayoria de las creencias irracionales caen en una de las
siguientes tres categorias:

(1) Creencias acerca de usted mismo. Por ejemplo: debo hacerlo todo bien, sino no valgo nada.

(2) Creencias acerca de otras personas. Por ejemplo: los demas deben ser amables conmigo y tratarme
bien y exactamente de la forma que yo quiero, sino no valen nada.

(3) Creencias acerca de la vida en general. Por ejemplo: el mundo deberia hacer que las cosas que quiero
sean féaciles de lograr y deberia crear las circunstancias necesarias para que las cosas siempre salgan a mi
manera, si no es asi jqué mundo tan malvado y despreciable!

Estos tres tipos de pensamientos son los creadores de las tres formas principales de trastornos de las
emociones:
(1) ansiedad/culpa/verglenza, (2) enojo/hostilidad/iray (3) depresion.

También son la causa de las exigencias, quejas, culpas y condenas a otros, y exageracion, ir mas alla de los
limites de la realidad.

Las emociones desagradables son inevitables, incluso pueden ser motivadoras y Utiles; pero solemos elevar
los sentimientos desagradables al nivel de trastornos emocionales, lo cual nos derrota facilmente. Con la
TREC, no intentamos eliminar todas las emociones desagradables, solamente aquéllas que nos estorban.
Enfrentar nuestros pensamientos irracionales nos permite eliminar precisamente aquéllos que contribuyen a
alterar nuestras emociones. Es posible que nos sintamos razonablemente tristes o preocupados y es
entonces cuando podemos ser mas eficaces al manejar situaciones dificiles. Para lograrlo debemos:

D Enfrentar las "Bs" (creencias) irracionales. Aprender a reconocer las creencias erroneas y las percepciones
distorsionadas de la realidad, las cuales usamos para derrotarnos y hacernos sentir miserables
innecesariamente.

E Intercambiar auto - afirmaciones mas racionales, verdaderas y Utiles para nuestras creencias
disfuncionales.

Ejemplo 1: ¢Cdémo puedo lograr unareduccion considerable de mis pensamientos irracionales y
trastornos de las emociones?

A (adversidad): No he podido controlar mi consumo de manera consistente.

B i (creencias irracionales # 1y 2): iDEBO controlar mi consumo! (Exigencia) jEs HORRIBLE que no pueda
controlar totalmente mi comportamiento! (Exageracion) NECESITO la aprobaciéon de mis amigos. (Exigencia)

Si dejo la adiccion voy a perder a TODOS mis amigos porque a NADIE le agrada un santurron. (Exageracion/
pensamiento todo—o—nada)

C (consecuencias emocionales y de conducta): Ansiedad, depresioén y fallas continuas.

D (cuestionamiento): ¢Hay alguna evidencia de que DEBO controlar my consumo? ¢ Dénde esta la
evidencia de que es HORRIBLE fallar en el intento de dejarlo? ¢ Puedo probar que a NADIE le agrada un
santurron? ¢ Existe alguna evidencia de que voy a perder a TODOS mis amigos?

E (nueva filosofia efectiva): NO existe evidencia de que tengo que hacerlo todo bien. Quiero hacer las cosas
bien, pero no TENGO que hacerlo. Simplemente no es de seres humanos hacerlo todo bien siempre y yo soy
muy humano. NO hay evidencia de que es HORRIBLE fallar. Es feo, pero no HORRIBLE. No existe evidencia
de que a NADIE le agrada un santurrén y de que voy a perder a todos mis amigos. Es posible que no le
agrade a algunas personas y puedo perder algunos de mis amigos, pero es probable que no a todos.

- Contintda -
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E (emociones y conductas efectivas nuevas): La ansiedad se elimina o se reduce de manera considerable
si nos liberamos del sentimiento de preocupacion. La depresiéon disminuye si nos liberamos de la tristeza o el
arrepentimiento. El sentimiento de fracaso disminuye, dando paso a mayores éxitos. Si pierdo a mis antiguos
amigos, buscaré nuevos.

D (cuestionamiento): ¢ Qué consecuencias positivas voy a experimentar si me deshago de mis creencias?

E (filosofia/lemociones/ conductas efectivas nuevas): Si elimino mis creencias, me sentiré mejor. Me
aceptaré mas aunque esté teniendo problemas. Puedo dejar el consumo con una vision mas realista de lo
gue sucedera. No pensaré que dejarlo es una experiencia HORRIBLE. Asi ser4 mas facil dejarlo. Puedo
aprender a aceptarme a mi mismo, incluso con mis defectos. Puedo ser razonablemente feliz aun con mis
imperfecciones. Trataré de disfrutar mas en lugar de intentar demostrar que “valgo”.

D (enfrentamiento): ¢ Qué consecuencias negativas voy a experimentar si conservo mis creencias?

E (nuevas emociones/ conductas/filosofias efectivas): Si mantengo mis creencias, me sentiré miserable.
Permaneceré ansioso, deprimido y odiandome a mi mismo. Hay una gran probabilidad de que siga fallando
en mi intento de dejar el consumo. Es posible que nunca logre eliminar mi adiccion. Posiblemente continuaré
sintiendo que no valgo nada.

Ejemplo 2: ¢Como puedo lograr una reduccién considerable de mis pensamientos irracionales y
trastornos de mis emociones?

A (adversidad): Ansiedad relacionada con situaciones de la vida, con el trabajo, la familia y dificultades en
las relaciones personales.

B i (creencias irracionales): No DEBO sentir ansiedad. (Exigencias) No PUEDO SOPORTARLA.
(Exageracion)
NUNCA voy a deshacerme de este sentimiento. (Pensamiento todo—o—nada)

C (consecuencias emocionales y de conducta): Ansiedad y depresion a causa de mi ansiedad inicial, que
empeoran mi sentimiento de tristeza en gran medida. Permanezco ansioso y deprimido por mucho mas
tiempo.

D (dispute): ¢ Cual es la evidencia de que no DEBO sentir ansiedad? ¢ La prueba de que NO PUEDO
SOPORTAR esta afliccion? ¢Ddnde esta la evidencia de qué NUNCA voy a deshacerme de esta tensiéon?

E (nueva filosofia efectiva): No hay evidencia de que no DEBO sentir ansiedad. Soy humano, asi que puedo
sentir ansiedad con facilidad. No puedo demostrar que NO PUEDO SOPORTAR esta tension. Me desagrada,
pero la estoy soportando ahora, asi que SI PUEDO soportarla. Es posible que no me deshaga de esta
tension, pero no existe evidencia de que NUNCA jamas lo lograré.

E (nuevas emociones/conductas efectivas): La ansiedad y la depresion causada por el propio sentimiento
de ansiedad se convierten en emaociones de preocupacion y desilusion mas utiles. La esperanza de cambiar y
la consciencia de que es posible disminuir la ansiedad inicial enfrentando las creencias irracionales que la
crean. Habilidad renovada para enfrentar los pensamientos irracionales.

Agradecimientos: Philip Tate; Albert Ellis y Emmett Velten. Gracias a Nick Rajacic, Joe Milon y Phil Tate
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ABC

A) Acontecimiento(s) activador(es) (¢, Qué es lo que creo que pasé?) (¢Como lo veria una
camara?)

C) Consecuencias del acontecimiento (¢, CoOmo actud o se sinti6?)

- en la conducta (hostilidad, consumo, ataque a su propia auto - estima)
- emocionales (enojo, ansiedad, depresion)

B) (por la inicial de la palabra inglesa “Beliefs”) Creencias (Respecto al acontecimiento activador)
(expresiones de obligacion, deberes e ideas absolutas)
(¢ Como se habla a usted mismao?)

D) Cuestionamiento de las creencias irracionales
(¢,Cual es la evidencia?)

E) Creencias racionales efectivas
(Prefiero, me gustaria, seria mejor para mi)

Ejemplos de Creencias:

- La gente debe actuar siempre como yo quiero.
Necesito ser amado por alguien que es importante para mi.
La gente debe tratarme de manera justa y darme lo que necesito.
Es terrible que la gente no llene mis expectativas.
- Siempre debo hacerlo todo perfecto.
TENGO que hacer las cosas bien.
Cuando soy débil o hago algo tonto, siento que no valgo nada.
Si me rechazan, soy una mala persona, a la que nadie quiere.
- El mundo debe ser siempre justo.
Las personas que actian de forma inmoral son despreciables y no se merecen nada.
No puedo soportar situaciones realmente negativas o gente dificil.
Mi vida deberia tener muy pocos problemas o dificultades.
Es terrible que las cosas no se hagan a mi manera.
Cuando la vida es injusta, no puedo soportarlo.
Necesito recompensa inmediata y me siento miserable cuando no la obtengo.

F) Sentimientos después de haber enfrentado las Creencias irracionales y haberlas convertido en
racionales.

(Molesto, no enojado; preocupado, no ansioso; triste, no deprimido)
G) Metas, ¢ Como le ayuda a alcanzarlas?

- corto plazo
- largo plazo
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Formato A B C para la Auto - Ayuda utilizando la TREC

A (Acontecimientos Activadores)

Resuma brevemente la situacion que le estd molestando:

(¢ Qué es lo que veria una camara?)
Un evento A puede ser interno o externo, real o

B (Creencias irracionales)

Puede ser un acontecimiento A del pasado, presente o futuro.

D (Cuestionamiento de las

Creencias irracionales)

C (Consecuencias)

Conductas Auto - Destructivas:

Emociones Negativas No Saludables:

Las emociones negativas no saludables incluyen:
- Ansiedad - Depresion - Ira - Baja Tolerancia a la Frustracion
- Heridas - Celos - Culpa - Pena/Verguienza

B (Creencias Racionales)

E (Efecto Nuevo)

Para identificar las Bs, localice

las siguientes pautas:

e Exigencias dogmaticas (obligaciones,
absolutos, deberes)

e Exageracion de lo mal (Es lo peor,
horrible, terrible)

¢ Baja tolerancia a la frustracion (No
puedo soportarlo)

¢ Evaluacion de uno mismo y de los
otros (Soy malo/ el/ella son malos, sin
ningun valor)

Para enfrentarlas, preguntese:

e ¢ Addénde me conduce esta creencia?
¢ Es util o auto - destructiva?

e ;DoNnde esta la evidencia que respalda
mi creencia? ¢ Es consistente con la
realidad?

¢ ;Es una creencia logica? ¢ Va de
acuerdo con mis preferencias?

¢ ;Es realmente terrible? (¢Es en
realidad todo lo malo que puede ser?)

¢ ¢ Verdaderamente no puedo
soportarlo?

Para pensar racionalmente,

opte por:

o Preferencias no dogmaticas: (deseos,
anhelos)

e Evaluacion de qué tan malo es algo (es
malo, desafortunado)

¢ Alta tolerancia a la frustracion (no me
agrada, pero puedo soportarlo)

e Evaluacion global de uno mismo u
otros (todos somos seres humanos
falibles)

Las emociones negativas
saludables incluyen:

e Desilusion

e Preocupacion

e Molestia

e Tristeza

e Arrepentimiento

e Frustracion

Albert Ellis Institute 1996 (revised)
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10 Distorsiones Cognitivas

1 Pensamiento todo o0 nada: Se ven las cosas de manera absoluta, categorias blanco y negro.

2 Demasiada generalizacion: Consideracién de una situacién negativa como un patron interminable de
derrota.

3 Filtro mental: Concentrase en lo negativo e ignorar lo positivo.
4 Menosprecio de lo positivo: Insistencia en que sus logros y cualidades “no cuentan”.

5 Sacar conclusiones:

(A) Lectura de la mente — asumir que las personas reaccionan de manera negativa cuando no hay
evidencia definitiva de sea asi.

(B) Adivinacion de la suerte — Predecir de manera arbitraria que algo va a terminar mal.

6 Maximizar /minimizar: Llevar las cosas mas alla de su verdadera proporcién o quitarles importancia de
forma inapropiada.

7 Razonamiento emocional: Razonamiento de cémo se siente: “Me siento como un idiota, asi que
seguramente lo soy.”

8 Expresiones de “obligacion”: Critica de usted mismo y de otros con frases como “deberian” y “no
deberian”. Otras formas de expresar “obligacion” representan ataques similares.

9 Etiquetas: Identificacién de sus fallas. En lugar de decir “cometi un error”, se dice a usted mismo “soy
un estlpido” o “tonto” o “fracasado”.

10 Personalizacion y culpabilidad: Culparse a usted mismo por algo de lo que no es totalmente responsable
o culpar a otros y pasar por alto la manera en que sus actitudes o conductas pueden contribuir a un
problema.

Feeling Good: The New Mood Therapy, David Burns, M.D.
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Emociones Saludables y Dafinas

Una de las maneras en que puede usted caer mas profundamente en las adicciones es hacerse alérgico a las
emociones negativas. Si, es cierto que las emociones negativas le hacen sentir mal; sin embargo, ciertas
emociones negativas pueden afadirle riqgueza a la vida. Pueden motivarnos a cambiar y ayudarnos a mejorar
nuestra situacion. Algunas son inapropiadas —interfieren con la solucién de nuestro problema -, no nos ayudan a
mejorar nuestra situacién. En la siguiente lista, la primera emocién negativa de cada par es inapropiada (o
“dafina”). La segunda emocidn negativa en cada par es apropiada (o “saludable”). Nuestra meta es aprender a
transformar las emociones dafiinas en emociones saludables.

Ansiedad / Preocupacion

La ansiedad tiene lugar cuando usted piensa: “Eso no deberia pasar y si sucede seria terrible. No puedo
enfrentarlo.”

La preocupacién es una emocién asociada con la creencia “Espero que esta amenaza no suceda, si es asi, sera
muy desafortunado; pero puedo enfrentarlo y aun asi vivir una vida feliz”.

Depresion / Tristeza

La depresién surge de la creencia “esta pérdida no debi6 haber ocurrido y es terrible que haya sucedido”. La
depresion puede hacerle sentir responsable de la pérdida y puede tratar de culparse a usted mismo: “no soy una
buena persona.” En caso de que la pérdida esté fuera de su control, puede tratar de culpar a las circunstancias
del mundo o de la vida: “Esto es horrible. No puedo soportarlo.”

La tristeza, en cambio, tiene lugar cuando usted cree “es muy desafortunado que yo experimente esta pérdida,
pero no hay ninguna razon por la cual no debié haber sucedido.”

Culpa/ Arrepentimiento

La culpa existe cuando usted se juzga malo, despreciable, imperdonable por haber actuado mal. En este caso,
se siente mal por ambas cosas, la situacion y usted mismo, porque tiene la creencia “no debo actuar mal, hacerlo
es algo terrible y soy una mala persona.”

Los sentimientos de arrepentimiento o remordimiento aparecen cuando usted admite que ha hecho algo malo,
pero se acepta como un ser humano falible por haberlo hecho. Se siente mal respecto a la accion pero no a
usted mismo porque piensa “Prefiero no actuar mal, pero si lo hago jni modo! Trataré de hacerlo mejor la
proxima vez."

Pena, vergiienza / desilusién

La penay la vergiienza surgen cuando usted reconoce que ha hecho una “tonteria” en publico y se culpa por
haberse comportado de manera totalmente incorrecta. Cuando usted experimenta pena o vergiienza, cree que la
audiencia que le observa esté pensando mal de usted y tiende a estar de acuerdo con esos juicios. Esto es
debido a que cree que necesita la aprobacién absoluta de los demas.

Los sentimientos de desilusion ocurren cuando actda de manera “tonta” en publico, reconoce la accién “tonta”
pero se acepta a usted mismo en el proceso. Se siente desilusionado de sus actos y no de usted, porque prefiere
actuar bien pero no se lo exige.

Enojo / Molestia

El enojo se experimenta cuando alguien quebranta las reglas de su vida. Si esta enojado cree usted firmemente
gue esa persona no debe romper sus reglas en lo absoluto y por eso, la culpa por haberlo hecho.
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Sin embargo, cuando esta molesto, no le agrada lo que esa persona hizo pero no la culpa. Suele usted pensar
“no me gusta lo que esa persona hizo y hubiera querido que no lo hiciera, pero no tiene por qué no romper una
de mis reglas.”

Horror / Frustracion

No conseguir o que uno quiere y enfrentarse a los obstaculos en el camino al éxito nos hace sentir mal. El horror
proviene de la creencia “jEste obstaculo es horrible! jNo deberia ser asi! jCémo es posible que la vida me juegue
tan mala pasada! {No puedo soportarlo!”

Cuando una persona se siente frustrada, piensa “iEsto me desagrada! jMe molesta! ¢ Qué puedo hacer para
superar este obstaculo y obtener lo que quiero?” La frustracion le motiva a seguir trabajando por lo que usted

quiere. Irénicamente, también aumenta el disfrute porque le permite contrastar los sentimientos de frustracion y
los de placer.

Albert Ellis
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HERRAMIENTA #5 MRCADI
Método de Rechazo y Conocimiento de la Auto - conversacion

Destructiva Irracional
(DISARM por sus siglas en inglés)

¢PARA CUAL DE LOS CUATRO PUNTOS ES EFECTIVA SU UTILIZACION?
Fortalecimiento de la Motivacion  Lidiar con el deseo Solucién de Problemas Estilo de Vida
Equilibrado

EQUIPO NECESARIO: Ninguno

¢QUE ES? : MRCADI (DISARM) es una herramienta que expone la manera en qué nos hablamos a
nosotros mismos y las imagenes que nos llevan al consumo, tales como mentiras, excusas y
racionalizaciones. Enfrenta esos pensamientos que producen el deseo a cada oportunidad,
aniquilandolos como un pistolero o reduciéndolos hasta el grado de absurdos. Todos los seres
humanos, no sélo los humanos con problemas de adiccion, tienen pensamientos, deseos u otros
impulsos, los cuales, si se cede ante ellos, dafiarian sus intereses a largo plazo. Darnos cuenta del
poder de lo que pensamos/creemos acerca de nuestros fuertes deseos por consumir y cambiar
nuestros pensamientos distorsionados, es crucial para lograr el éxito. De hecho, el problema de la
filosofia “come, bebe y sé feliz porque podemos morir mafiana” es que el mafana llega y jseguimos
vivos!

Por lo tanto, lo primero es, hacer consciencia de manera prudente de la forma auto — destructiva en
gque nos hablamos a nosotros mismos (porque consideramos gque es contrario a nuestros intereses a
largo plazo) y seguidamente, rechazamos estar de acuerdo con ellos. Es cierto que no podemos
evitar tener ciertos pensamientos o sentimientos, incluyendo deseos intensos, pero podemos
aprender a reconocer que hay pensamientos que realmente condicionan nuestros deseos y aprender
a rechazarlos y desarmarlos. Es entonces cuando podemos alejarnos de la situacion o involucrarnos
en algo mas y no seguir enfocados en nuestro deseo de consumir.

¢CUANDO SE UTILIZA? : (Preguntas o frases frecuentes que pueden surgir al utilizar esta
herramienta)

Cuando esta sintiendo fuertes deseos de consumir - ya sea que ceda ante ellos o0 no -.

EJEMPLO DE SU UTILIZACION EN UNA REUNION:

Héagase las siguientes preguntas (Nota: estas preguntas son validas para todos los participantes del
grupo si tienen/como si tuvieran un fuerte deseo de consumir.)

1. Pregunta: ¢ Tengo que ceder ante el deseo porgque es muy intenso y dificil de resistir?
Respuesta: No, no tengo que ceder. Seria facil ceder porque el deseo es muy fuerte, pero no
TENGO que hacerlo. He tenido deseos a los que no he cedido antes, por lo tanto es posible resistir.

- Continda -
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2. Pregunta: ¢ Seria terrible negar lo que siento al no ceder ante el deseo de consumir?

Respuesta: No, no seria terrible. Puede que sea desagradable, pero desagradable no significa
terrible, sélo es eso: desagradable. Si no cedo ante el deseo, este se volvera mas débil y sera menos
frecuente. Por el contrario, si cedo, el deseo seguira siendo fuerte, sera mas dificil de resistir la
proxima vez y aparecera mas frecuentemente.

3. Pregunta: ¢ Es realmente insoportable lo que sentiré si no cedo ante este deseo?

Respuesta: No me agrada lo que siento cuando me niego ante el deseo, pero como resistirme el
deseo no me mata, puedo seguir resistiendo (recuerde, es posible que los individuos que consumen
grandes cantidades de alcohol necesiten asistir a un centro de desintoxicacion la primera vez que lo
dejan porque dejar el alcohol de repente puede ser realmente perjudicial.)

5. Pregunta: ¢ Tengo algun derecho de dejar de consumir sin experimentar los fuertes deseos que
me llevan a consumir de nuevo?

Respuesta: iNo! No tengo ninguna nota de Dios, mi madre, grupo de participantes o de nadie mas,

que me conceda el derecho de no experimentar fuertes deseos. Puede que sea desagradable resistir

algunos de mis fuertes deseo, pero nadie me ha dado una credencial para estar “libre de molestias”.

El método MRCADI (DISARM) le permite responder algunas preguntas de manera cuidadosa y
racional. Los resultados le ayudaran a comprender que el deseo puede ser superado
verdaderamente y segun vaya experimentando el éxito, los deseos serdn menos fuertes y
frecuentes.

DESARMANDO AL “ENEMIGO”

Para algunas personas, resulta muy util esta técnica que separa su propia persona de la voz que
lleva dentro, la cual le dice “es buena idea hacer algo auto — destructivo”. Es un juego que puede
realizar con usted mismo y que le puede ayudar a:

a) lIdentificar los pensamientos especificos que podrian llevarle a consumir cuando usted ya ha
decidido que, a largo plazo, esa no es una opcion para usted.

b) Acelerar su rechazo a estos pensamientos, sin importar que tan atractivos sean. En lugar de
hablarse de recaidas puede desarrollar poderosas afirmaciones para enfrentarlas y manejarlas.
Para lograr esto, puede que le sea Util inventar y personificar a un “enemigo” que vive en su
mente, cuyo Unico propdsito es hacerle consumir. El Enemigo (su otro yo) le conoce bien y puede
cambiar de forma para sacar ventaja de sus momentos mas débiles. Llame a su enemigo de
alguna manera (ej. Vendedor, gangster, diplomatico, policia corrupto)

Cuando el deseo aparezca, preguntese, “;Qué me esta diciendo ahora? ¢ De qué forma esta
tratando de engafiarme?” y cuando identifique los pensamientos:

1. Sin discusion, ATAQUE al enemigo con poderosas frases en su contra: “Buen intento, estipido.
iNo puedes engafiarme!” Puede ser tan agresivo u ofensivo como su naturaleza se lo permita.
Después de todo el Enemigo esta tratando de echarle a perder la vida.

2. Después, CONCENTRESE rapidamente en otros pensamientos, imagenes, o actividades, las
cuales deberan ser consistentes con lo que usted quiere a largo plazo, pero inconsistentes con lo
que le esta diciendo el Enemigo. En ese momento, el Enemigo pierde su poder y se desvanece.

- Continda -
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Mas tarde, puede usted registrar las trampas del Enemigo en una hoja ABC de andlisis para
cuestionarlas. Generalmente se descubren temas y patrones irracionales en los argumentos que el
Enemigo le lanza. Las frases para enfrentarlos pueden funcionar por si solas, por es importante que
no se olvide del cuestionamiento. Si sus frases no le estan funcionando, es porque no cree en ellas
tan firmemente como cree en el Enemigo. A través del cuestionamiento podemos desarrollar frases
poderosas en las que usted crea realmente, para utilizarlas en el futuro. Cada vez que resiste
verdaderamente las sugerencias del Enemigo, aumenta su capacidad para hacerlo.

Agradecimientos: Faust, Mephistopheles, y Jekyll y Hyde. Gracias a Nick Rajacic, Hank Robb, Joe Gerstein y
Mike Werner.
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Pensamientos Desagradables

No solo es dificil hacerlo, sino muy dificil. No deberia serlo, ciertamente no tan dificil. No deberia ser
tan dificil, pero quizé si tuviera sélo el 50 o 60 por ciento de dificultad, lo haria.

No puede ser tan dificil. Debe haber una forma mas facil y voy a esperar hasta que aparezca
magicamente.

Lo haré mafiana (mafana y mafiana), cuando sea mas facil.
No tengo ganas de hacerlo; y s6lo puedo y deberia hacer lo que tengo ganas de hacer. Lo haré
cuando me sienta a gusto y sienta que es natural y espontaneo. Sabré cuando sea el momento

adecuado y créanme, no es ahora.

Merezco que sea mas facil y parece que el universo no se da cuenta de quién esta enfrentando esto,
asi que respiro profundo y jme niego a cooperar!

Siempre se me dio esto mas facil o se me dieron otras cosas mas faciles, asi que jesto deberia ser
facil también!

Siempre se me han dado las cosas dificiles, por eso esto deberia ser facil, asi que esperaré. Merezco
que esto sea féacil. jEs injusto que sea dificil!

He sido adicto demasiado tiempo para poder cambiar ahora. Quiza podria haberlo dejado antes, pero
no ahora.

Me tardaria demasiado en cambiar y no puedo soportar la espera.
La vida es injusta (y no deberia serlo) ¢,Por qué tuve qué tener los genes del alcoholismo?

iNo puedo soportar la idea de tener que privarme de algo y no obtener lo que quiero! Tengo que
tenerlo y como yo quiero.

Ah, puedo reducir la cantidad de alcohol o incluso dejarlo, jpero no estaras diciéndome que también
tengo que cambiar mi vida! ¢Y poner tanto esfuerzo en hacerlo? De ninguna manera, tal vez lo haré,
pero comenzaré a esforzarme después del Afio Nuevo.

Es mi naturaleza beber demasiado. Naci alcohdlico.

Rational Steps to Quitting Alcohol, Albert Ellis
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HERRAMIENTA # 6 LLUV'A DE |DEAS

¢EN CUAL DE LOS PUNTOS ES EFECTIVA SU UTILIZACION?
Fortalecimiento de |la Motivacién Lidiar con el deseo Solucién de Problemas Estilo de Vida
Equilibrado

EQUIPO NECESARIO: Hojas Post-it 0 Rota folios o Pizarron o Pintarron

¢QUE ES? : La lluvia de ideas es un proceso excelente que suelen utilizar muchos grupos (grupos
de recuperacion, asi como otras corporaciones y organizaciones) que desean obtener nuevas
soluciones a los problemas.

¢CUANDO SE UTILIZA? : (Preguntas y frases frecuentes que surgen al utilizar esta
herramienta)

Cuando tiene usted un problema particularmente retador — uno para el que no hay una respuesta
obvia -.

EJEMPLO DE SU UTILIZACION EN UNA REUNION:

La idea detras de la lluvia de ideas es motivar el pensamiento — pensamiento que debe incluir la
nocion de que ninguna sugerencia es demasiado atrevida o innecesaria. Y... ninguna de las
sugerencias debe ser criticada, aunque pueda percibirse su falta de mérito. Sugiera a las personas
gue imaginen que conectan sus mentes a un foco de luz eléctrica — para ir mas alla del pensamiento
tradicional -.

Cuando haya surgido el problema a enfrentar y todos los participantes estén cdmodamente
sentados, se explica el proceso, el cual incluye lo siguiente:

1. Un lider designado.

2. Ellider identifica el problema para que sea considerado por el grupo.

3. Ellider le pide a cada persona en la habitacion que comparta una idea (sin importar que sea
atrevida o que suene “fuera de los limites del pensamiento tradicional”— motive el pensamiento
creativo— recuerde, la gente pensaba que los hermanos Wright estaban locos.)

4. Cada participante puede decir una idea o pasar.

5. El lider escribe cada idea (las hojas post-it son excelentes, pero un pizarron o rota folios
también funcionan.)

6. Nadie puede criticar o comentar sobre ninguna idea que se comparta. (Es divertido tener
bolitas de papel a la mano — si alguien critica tu idea, puedes aventar con cuidado el papel en
direccibn a él o ella -.)

7. Continte preguntando a todas las personas en la habitacion hasta que no surja ninguna otra
idea.

8. El lider lee la lista, y si alguien necesita que le clarifiquen la idea, se hace en este momento.
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jEste proceso ha sido disefiado para que sea divertido y motive el pensamiento creativo!

Una vez que sea han cubierto todos los pasos del proceso seguramente tendra un grupo de ideas
registradas. Resulta til realizar un paso mas, denominado “andlisis de afinidad” para ayudar al
individuo a irse de la reunién con algunas ideas que pueda poner en practica para superar el problema
o la situacion.

Asi es como trabaja el analisis de afinidad:
1. Ellider revisa todas las ideas y las clarifica, si es necesario.

2. Generalmente las ideas recaen en temas o0 conceptos mas amplios. Agrupen las ideas con
temas similares. (En este punto es cuando es muy Util tener a la mano las hojas Post-it...puede
poner las hojas con ideas similares juntas, pero si usa un rota folios o pizarron, puede escribir los
encabezados y escribir las ideas similares debajo del encabezado correspondiente)

3. Sigue motivandose el pensamiento creativo — es posible que Beatriz y Juan sugieran diferentes
categorias para una misma idea. Si no se llega a una acuerdo, escriba la idea en ambas
categorias.

4. Una vez que todos estén de acuerdo en las categorias y las ideas correspondientes, puede
pedirle al grupo que identifique cual es el area mas util para la persona — un punto de partida
gue ella/el pueden utilizar cuando se vaya de la reunion para enfrentar el problema o la
situacion.

Recuerde, los resultados de la lluvia de ideas dependeran de los individuos presentes y de su forma
de pensar. Es muy probable que dos grupos por separado obtengan listas de resultados Unicos. No
hay resultados “correctos” o “incorrectos” de soluciones o agrupamiento de las ideas.

Nota: Las hojas Post-it funcionan bien con los grupos pequefios, donde los participantes pueden
sentarse en rueda y ver las ideas de los otros participantes. La ventaja es que los participantes
pueden colaborar con las ideas de los otros.

Agradecimientos: Gracias a Bob Long
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HERRAMIENTA # 7 REPRESENTAC'ON

¢(PARA CUAL DE LOS CUATRO PUNTOS ES EFECTIVA SU UTILIZACION?
Fortaleciendo la Motivacion  Lidiar con el deseo  Solucion de Problemas  Estilo de Vida Equilibrado

EQUIPO NECESARIO: Ninguno

¢QUE ES? : La representacion es una forma de practicar ( a través de la simulacion) un
comportamiento nuevo en lugar de un comportamiento no deseado.

¢CUANDO SE UTILIZA? : (Preguntas o frases frecuentes que surgen al utilizar esta técnica)
Cuando siente ansiedad por alguna situacion en la cual, los nuevos comportamientos que usted desea
tener pueden enfrentar algun reto.

EJEMPLO DE SU UTILIZACION EN UNA REUNION:
Imagine que ha sido invitado a la recepcion de una boda donde se servira alcohol. Se siente ansioso
por una de tantas razones que podrian tentarlo a beber.

En esta situacion realizaremos un guion que de alguna manera simulard la situacién y practicara el
nuevo didlogo de comportamiento que deseamos aprender. La situacion involucra a dos personas;
nuestro participante y alguien mas.

REPRESENTACION DE LA SITUACION #1:

Acompafiante: "¢ Gustas una copa de champafia?"

Participante: (mira a la persona que le pregunta, hace contacto visual, utiliza nombres, sonrisas y
dice: "Me gustaria algo de beber, pero una bebida no alcohdlica por favor. ¢ Tendran 7-Up o algin
jugo? ¢ Té helado tal vez?” (lea abajo “consejos”)

Algunas veces el problema surge cuando hay alcohol y se nos ofrece una bebida; estamos
acostumbrados a pensar en algo que contenga alcohol y —bajo presion- no podemos pensar en nada
que no lo tenga.

CONSEJOS: jEsté preparado! Si la opcion en una “bebida”, practique diciendo diez o doce bebidas
diferentes que no contengan alcohol, tales como: limonada, té helado, Pepsi, 7-Up, cerveza de raiz,
café, té, leche con chocolate, jugo de naranja, jugos de frutas, cualquier cosa sin alcohol, agua
(exdtica con hielo y limén), agua mineral, con limén —muy exdtica -.

- Contintda -
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REPRESENTACION DE LA SITUACION #2:

Aqui nuestro no - consumidor (NC) llega solo a la recepcion. El / ella debe adentrarse a una situacion
poco familiar y participar. Antes, habia algo en su mano — una bebida, un cigarro, etc.-. Existe la
necesidad de hacer lo que hacen las otras personas. Podria ayudarle sostener un libro o meter las
manos en los bolsillos (en los propios)

Si va pasando algin camarero con bebidas, el didlogo podria darse asi:
Camarero: "¢ Champana?"

NC: (Mira la etiqueta con su nombre o sino lleva etiqueta, le pregunta al camarero su nombre y repite
el dialogo previamente mencionado)

Para practicar la representacion
1. Separe al grupo en pares.

2. El lider comienza dando el modelo del comportamiento deseado en ambos papeles. Todas las
parejas practican, cada persona realiza ambos papeles, el del participante y el del
camarero/acompafiante. Todas las personas participan (para evitar que sélo se beneficien unos
cuantos) Es mejor que las parejas completen el ciclo (un ciclo es cuando cada persona ha realizado
los dos papeles) al menos dos veces —tres veces es todavia mejor -. Las parejas pueden juzgar qué
tan bien lo hacen por la fluidez de sus propias respuestas.

Trate de apartar algunos minutos para volver a practicarlo mas tarde en la reunion. Esta practica es
breve y debe ser facil de realizar.
Si hay tiempo, podria ser buena idea practicar brevemente la representacién en la siguiente reunion.

kkkkkhkkhkhkkhkhkkkkkhkkk*k

Reconocmientos: Gracias a Bob Long
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Herramienta # 8 Auto - Aceptacion Incondicional (AAI)

¢EN CUAL DE LOS CUATRO PUNTOS ES EFECTIVA SU UTILIZACION?
Fortalecimiento de la Motivacién Lidiar con el deseo Solucién de Problemas  Estilo de Vida Equilibrado

EQUIPO NECESARIO: Ninguno.

AAl

Me acepto porque estoy vivo y tengo la capacidad de disfrutar mi existencia.

No soy mi comportamiento.

Puedo calificar mis rasgos y mi comportamiento, pero es imposible calificar algo tan complejo como

mi “ser”.

= Mi ser consiste en rasgos innumerables, no sélo este.

= Quiero alcanzar mis metas, s6lo para incrementar el disfrute de mi existencia, no para demostrar que

valgo.

Fallar en alguna actividad, no me convierte en un fracasado.

Puedo elegir aceptarme a mi mismo incluso si no quiero o no puedo cambiar mis “defectos de

caracter” porque no hay ley en el universo que diga que no puedo.

= La aprobacion de mi mismo no surge de la complacencia a una fuente externa, o de la resignacion
ante una autoridad externa.

= Mi auto aceptacion incondicional (AAl), sélo puede surgir de mi mismo y soy libre de elegirla en

cualquier momento.

Nick Rajacic

uul

U

El juego de la Auto - Estima

Muchas personas, sino es que todas, humillan a los demas para demostrar que los otros no son mejores ni peores
que ellos, de esta manera sienten que pueden alcanzar una calificacion mas alta en un esquema comparativo de
evaluacion.

Por ejemplo, cuando trabajaba en albergues de Filadelfia, el hotel Darian solo recibia a hombres blancos y en la
Mision Galilea so6lo habia hombres negros y ambos eran, obviamente, “hogares de refugio” de la clase mas baja.
Los que estaban en el Darian decian: “Quiza soy un borracho, pero por lo menos no soy negro (o término racista)”,
mientras que los del Galilea decian: “Comprendo que yo sea un borracho, considerando el racismo al que me he
enfrentado, pero esos blancos (o término racista) del Darian no tienen ninguna excusa.”

El mito del valor propio variable esta basado en un esquema auto — calificador que difiere de persona a persona,
pero en todos los casos, elegimos los rasgos arbitrarios porque no existe un conjunto de atributos que definan el
valor propio o intrinseco, solamente el valor extrinseco o el valor en relacién con otras personas y sus metas.

¢ Podria calificar "rojo” como bueno o malo? Sélo con relacion a un objetivo, pero no de manera universal. Se puede
decir que es mas rojo 0 menos rojo, que el rojo es bueno o malo para algun propoésito, o que a alguien le gusta o no
le gusta el rojo, pero nunca podra decir honestamente que la maldad o la bondad sean inherentes al rojo.

A manera de analogia, una persona - su persona, esencia o ser — nunca podra ser verdadera y honestamente

calificada, aunque esto se hace a menudo en detrimento de la persona.

"Soy lo que soy y eso es todo lo que soy"
Popeye el Marinero (puu, puu)
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La Terapia Racional Emotiva Conductual - TREC -
(REBT por sus siglas en inglés)

Preguntas y Respuestas

En 1955, Albert Ellis inicié una revolucion en el tratamiento problemas emocionales al presentar la
Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC),

Algunas de las cosas que la gente escucha acerca de TREC son bastante claras y otras son, bueno,
un poco confusas. Decidimos crear este articulo que trata algunas de las preguntas, confusiones y
preocupaciones mas frecuentes que han surgido acerca de TREC.

¢ Qué es TREC?

TREC es un enfoque préctico, orientado a la accién, para enfrentar los problemas y enriquecer el
crecimiento personal. TREC se enfoca en gran medida en el presente: en actitudes que se tienen
actualmente, emociones dolorosas y comportamientos inadaptados que pueden sabotear la
experiencia total de la vida. TREC también le ofrece a las personas un conjunto personalizado de
técnicas probadas para solucionar sus problemas. Los especialistas en TREC trabajan muy de cerca
con las personas, tratando de descubrir sus conjuntos de creencias individuales (actitudes,
expectativas y reglas personales) que frecuentemente le producen tension emocional. Ademas TREC
brinda una variedad de métodos para ayudar a las personas a transformar sus creencias
disfuncionales y convertirlas en creencias mas sensibles, realistas y Utiles, a través de una técnica
denominada “cuestionamiento”. Finalmente, TREC ayuda a las personas a desarrollar una filosofia y
un enfoque de la vida que pueden aumentar su efectividad y felicidad en el trabajo, en la convivencia
exitosa con otros, en sus roles de padres y espacios educativos, en lograr un ambiente y una
comunidad mas saludables y en mejorar su propia salud y su bienestar personal.

¢ Pero, acaso no se necesita descubrir el pasado de una persona para entender sus problemas?

Contrario a lo que muchas personas creen, TREC reconoce que podemos estar altamente
influenciados por sucesos de nuestra vida pasada. Gran parte de nuestra filosofia de la vida — lo que
pensamos acerca de nuestros valores y de nosotros mismos — lo hemos aprendido de experiencias.
Pero el pasado esta presente en nosotros en forma de creencias que llevamos en la cabeza. TREC se
concentra en las creencias que son dafiinas para nuestro estado emocional actual — aunque esas
creencias hayan aparecido en su juventud o en las Ultimas semanas -. TREC cree que nuestro pasado
ejerce su influencia en nuestros patrones y creencias del presente. Aunque no podemos cambiar el
pasado, podemos cambiar la manera en que permitimos que el pasado influya en lo que somos hoy y
lo que queremos ser el dia de mafiana. En este sentido, TREC es un enfoque optimista para vivir y
solucionar problemas.

He escuchado que TREC trata de eliminar las emociones negativas por completo haciendo que
la gente piense l6gica y objetivamente. ¢ Es cierto?

Este es un error fundamental en cuanto a la concepcion de TREC. Quizd mas que ningun otro
enfoque, TREC enfatiza la importancia de involucrar las emociones en cada aspecto de nuestro
pensamiento y nuestras acciones. TREC propone que cuando nuestras emociones negativas se
vuelvan demasiado intensas (ej. Ira, panico o depresién) no solamente nos sentimos muy infelices,
sino que nuestra capacidad para manejar nuestras vidas comienza a deteriorarse. En estas ocasiones,
la calidad de nuestro pensamiento cambia y comenzamos a tomar las cosas de forma demasiado
personal, llevamos las cosas fuera de perspectiva, condenamos a otros por sus transgresiones y
generalmente nos volvemos menos tolerantes ante los retos y adversidades de la vida. La TREC
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ayuda a restaurar el equilibrio emocional en la vida de un individuo gracias a que brinda métodos para
pensar de forma mas realista y sensata acerca de las otras personas, el mundo y nosotros mismos.

¢Pero, acaso no son lairay la ansiedad sentimientos normales y apropiados?

iClaro! Pero lo importante es que los sentimientos tengan el mismo grado de intensidad. Experimentar
irritacion y disgusto intensos cuando las cosas salen mal puede motivarle a cambiar las condiciones
frustrantes que estén viviendo. Por otra parte, los sentimientos de ira, le hacen perder el control de tal
manera que es probable que no pueda actuar de ninguna manera o que lo haga de manera impulsiva y
auto - destructiva. Un poco de ansiedad o cierta preocupacion cuando va a ver al jefe puede afadirle
un tanto de emocién que mejora su actuacion ante él/ella. Sin embargo, demasiada ansiedad podria
interferir con el pensamiento y la accion. La TREC intenta minimizar las emociones que lo debilitan,
pero eso no significa que no sea saludable experimentar profundos deseos de tristeza o disgusto
cuando se vive alguna desgracia.

¢, Si TREC se concentra en reducir los trastornos de las emociones frente a las injusticias o
desgracias, no esta motivando la preservacion de la situacion actual del individuo?
(Sin mencionar la energia que desperdicia en tratar de mejorar las cosas)

Una de las maximas favoritas de TREC (expresada por primera vez por Reinhold Neibuhr) es:
“Concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar, valor para cambiar aquéllas
gue puedo, y sabiduria para reconocer la diferencia”. TREC busca motivar a los individuos
ayudandoles de manera mas efectiva a manejar sus propias emociones dolorosas y haciéndolos
capaces de cambiar sus propias conductas y mejorar su mundo en lo posible. Cuando se siente
demasiado molesto, es mucho mas dificil comportarse de manera constructiva. Al obtener el control
sobre las emociones que le alteran, se vuelve mucho mas capaz de actuar de manera asertiva y
cambiar las circunstancias negativas externas.

¢ Si la TREC se concentra tanto en “mi”, no estara motivando el egoismo?
¢Acaso no existe ya demasiado egoismo en el mundo?

Buena pregunta. Si, muchas personas son tan egoistas que no pueden lograr su propio bienestar ni el
de los otros. La TREC le otorga a las personas habilidades y actitudes para volverse menos egoistas.
A veces, el egoismo esta motivado por la auto — gratificacién. Muchas personas egoistas tienden a ser
dependientes y exigentes y tratan de obtener lo que quieren a cualquier precio para sentirse bien
consigo mismos. La TREC ayuda a las personas a reducir su propia dependencia y especificamente la
necesidad de demostrarle a los otros quienes son. Para desalentar el egoismo, TREC ensefia lo que
Albert Ellis denomina el valor de la auto — aceptacion racional. Segun Ellis, las personas saludables
suelen sentirse felices de estar vivas y se aceptan a si mismas simplemente por eso, porque estan
vivas y tienen la capacidad de disfrutar. Rechazan medir el valor intrinseco por sus logros extrinsecos,
posesiones materiales y lo que los demas piensan de ellas. Eligen aceptarse de manera incondicional
y tratan de evitar por completo calificarse de manera global — es decir, la totalidad de su “esencia”.
Tratan de disfrutar en vez de probarse. En lugar de dejarse llevar por el egoismo, aprenden a actuar
movidas por un interés responsable en ellas mismas.

¢ TREC se trata solamente de cuestionamientos intelectuales?

TREC ayuda a las personas ensefidndoles a reconocer y cambiar esos aspectos de su pensamiento
gue no son prudentes, verdaderos o Utiles. Probablemente de eso se tratan los cuestionamientos
intelectuales. Sin embargo, también utiliza otros métodos emocionales y conductuales disefiados para
reducir sentimientos de malestar y aumentar la efectividad personal. Entre ellos, la imaginacion
emotiva racional, la asertividad, el cuidado de uno mismo, la toma de riesgos y otras tareas de
conducta, capacitacion para las habilidades de comunicacion y ejercicios para “atacar la vergiienza.”
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He escuchado que TREC solamente es Util para personas que son muy inteligentes.

TREC puede funcionarle muy bien a personas muy brillantes. Una buena energia cerebral puede
ayudar a ciertas personas a analizar mas rapidamente lo ilégico que es su pensamiento cuando estan
alterados. Sin embargo, tener la capacidad de ver rapidamente las caracteristicas irracionales de su
pensamiento no significa que va a utilizar ese potencial para ayudarse a si mismo. Muchas personas
brillantes se sienten mas motivadas a discutir lo “correcto” de sus creencias que a considerar que
pueden ser incorrectas. A través de los afos, los métodos de TREC han sido utilizados para nifios de
tan solo cinco o seis afios, e incluso para personas con problemas de aprendizaje. Los terapeutas de
conducta emotiva racional estan capacitados para ajustar la TREC a una amplia variedad de
caracteristicas intelectuales, de desarrollo y cognitivas, y otras caracteristicas personales de los
clientes.

He escuchado que los terapeutas de TREC practican mucho la confrontacién.
Esto no suena precisamente a apoyo o empatia.

Los especialistas de TREC estan muy interesados en establecer una alianza (til, facilitadora y de
respaldo con la gente. Se dan cuenta de que no todas las personas que llegan a terapia estan listas
para la accion y el cambio, y que algunas personas —por su personalidad y sus problemas — requieren
de mucho apoyo y empatia antes de estar listas para cambiar. Al mismo tiempo, los especialistas de
TREC suelen adoptar un papel activo con sus clientes. Ayudan a que las personas obtengan lo mas
rapido posible las herramientas necesarias para ayudarles a cambiar las creencias que les llevan a
sentir esas emociones perturbadoras, asi los liberan para confrontar sus problemas diarios con todos
SUS recursos.

Al ser tan activos, ¢ no estaran los terapeutas de TREC “controlando” al cliente?

Los especialistas de TREC tienen excelentes percepciones de la naturaleza de los problemas de la
vida diaria y de como ayudar a los clientes a liberarse de su mala situacion emocional con respecto a
si mismos. Estan conscientes de que para muchos clientes es dificil enfrentar los principales
problemas de sus vidas y sus obstaculos internos para ser felices. Los terapeutas de conducta emotiva
racional trabajan en colaboracion con los clientes para clarificar los problemas existentes e identificar
importantes problemas generales para solucionarlos juntos. Si, es cierto, que los especialistas
ensefian activamente a los clientes nuevos métodos para cambiar sus pensamientos, sentimientos y
comportamientos. Sin embargo, TREC no controla al cliente. En vez de eso, motiva a las personas a
manejar sus propios problemas emocionales de manera més efectiva y a tener el control de su propio
comportamiento para tratar de obtener lo que quieren de la vida.

¢ TREC impone sus propias creencias en las personas acerca de lo que es racional?

TREC define las creencias racionales como aquéllas que ayudan a las personas a vivir vidas
satisfactorias, saludables y realizadas. A través de los afios, Albert Ellis ha identificado un grupo de
valores o creencias racionales, las cuales facilitan la felicidad y supervivencia de una persona. Por
ejemplo, la auto — aceptacioén racional (que requiere que la persona abandone el juego de auto —
calificacion) parece ayudar a las personas a reducir de manera significativa la ansiedad e incrementar
los sentimientos de auto —aceptacion. La alta tolerancia a la frustracion, la cual motiva a las personas a
aceptar (no a que le agraden) las adversidades de la vida y las imperfecciones de otras personas,
conducen a mayor perseverancia, paciencia y a la habilidad de relacionarse mejor con los demas. De
cualquier manera, los especialistas de TREC son cuidadosos de imponer creencias “racionales”. TREC
acepta que también hay otras creencias “no racionales” que pueden ayudar a las personas a lograr
felicidad. TREC acepta el sistema de valores del cliente y lo toma como marco de trabajo para facilitar
gue el cliente obtenga sus metas.
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¢,Si TREC enfatiza las creencias y valores del cliente y elimina las “expresiones de obligacion”,
no esta siendo incompatible con los valores religiosos?

TREC ha descubierto que cuando las personas imponen expectativas rigidas asi mismas, a otras
personas y al mundo, hay una gran probabilidad de que experimenten fuertes tensiones innecesarias.
TREC considera estas expectativas como expresiones absolutistas de obligacion. Por ejemplo, la frase
“Debo ser exitoso en las cosas importantes que hago en mi trabajo” puede alterarle emocionalmente
cuando falle o cometa errores. TREC reafirma el valor de los logros, pero ayuda a los clientes a
abandonar las exigencias de éxito total en todas sus acciones. TREC es partidaria de un sistema de
valores mas basado en las preferencias: uno, que motiva a las personas a trabajar por sus metas
profesionales, pero sin juzgarse y condenarse a si mismas cuando no las alcancen. De la misma
forma, TREC es Util para ayudar a personas de diversos credos religiosos a aceptarse mas a si
mismas, asi como a aceptar a otras personas que no compartan sus mismos valores.

TREC parece tener sentido, pero no puedo aplicarla a mi mismo.
La entiendo de forma “intelectual”, pero no de manera “emocional.”

En realidad, lo que TREC trata de lograr suena muy ambicioso: su meta es nada menos que cambiar
las creencias irracionales fundamentales que usted vivido, utilizado y “sentido” durante toda su vida.
Muchas personas tienen que esperar cierto tiempo antes de tener el valor emocional de hacer lo que
su cabeza ya “sabe”. El aprendizaje de nuevas formas de pensar y nuevas creencias puede
compararse a un coche antiguo que por muchos afos ha tenido el mismo conductor y el mismo
caballo. El caballo sabe a donde dirigirse sin que el conductor se lo indique. Si cambia de conductor
(nuevas formas de pensar), el caballo sigue caminando en la misma direccion (viejas emociones y
conductas), pero el conductor tiene la fuerza en las riendas para producir un cambio de direccién
(nuevas emociones y conductas). El aspecto positivo de la fuerza que va a experimentar al usar TREC
es que le muestra que esta aprendiendo nuevas formas de sentir y comportarse, y que se esta
haciendo cargo del rumbo que toma su propia vida.
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Acuerdo para el Participante

Principios:

* Respeto aladignidad y el valor de la persona: Esforzarse por tratar a cada participante con
cuidado y respeto, tomando en cuenta las diferencias individuales y la diversidad cultural y étnica.

» Actuar con integridad: Esforzarse en actuar honesta y responsablemente, y conducirse de
acuerdo a estos objetivos y principios.

Lineamientos de Conducta:

SMART Recovery® Nueva Inglaterra (SMART) ha establecido claramente ciertos
lineamientos para el bienestar y seguridad de todos los participantes de nuestra organizacion.
Un comportamiento inadecuado pone en riesgo el trabajo e incluso la existencia de un grupo
dedicado a ayudar a la gente a transformar sus vidas. Damos aqui una lista con ejemplos de
las conductas que, si persisten, pueden ocasionar una revision oficial de los privilegios de
participacion del individuo y su expulsion de la organizacion. Las siguientes conductas no
seran toleradas en las reuniones o fuera de ellas:

* Agresion fisica o verbal.

* Comentarios insinuantes u otras formas de acoso sexual.

* Violacion de la confidencialidad de las reuniones del grupo o sus participantes.

* Interrupcioén de lareunién de grupo al llegar tarde de manera habitual, salir y entrar
frecuentemente, o negarse a cumplir con los lineamientos de SMART y cooperar con el
coordinador de grupo.

* Acoso u hostigamiento a las personas. Contactar a participantes que han solicitado no ser
contactados.

* Comportamiento inapropiado o ilegal, cuando los participantes sean considerados
representantes de SMART Recoverye®, asi como en cualquier lugar de la propiedad del anfitrion
u otros lugares publicos.

Comentario:
* Las cosas que se aprenden en las reuniones de SMART pueden aplicarse a muchas situaciones.
* Los pensamientos razonables y las conductas productivas casi siempre son benéficos.

 Para algunas personas, poder usar SMART en situaciones diversas, ademas de las relacionadas
con su(s) adiccion(es), ha sido el beneficio mas importante de nuestro programa.

* Le invitamos a que utilice SMART en todas las areas de su vida.

Su asistencia continua a las reuniones de SMART significa que entiende y cumpliré el Acuerdo para el
Participante de SMART.
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CODIGO de CONDUCTA

Coordinadores, Co - coordinadores, Asistentes y Consejeros

Requisitos:

= SMART Recovery® (SMART) es un grupo de apoyo dirigido generalmente por una persona seglar.

= Aunque algunos profesionales pueden coordinar y ayudar a establecer grupos, SMART estad compuesto por
individuos que se ayudan entre si compartiendo sus experiencias personales (no necesariamente
capacitacién profesional) a recuperarse de los dafios causados por la bebida, uso de drogas y otras
conductas adictivas, y a llevar vidas mas realizadas, equilibradas y felices.

= Para obtener el privilegio de ser coordinador se debe tener una buena comprensién de los conceptos bésicos
del programa de recuperaciéon SMART (SMART Recoverye), asi como estar familiarizado y cumplir con las
reglas fundamentales de los participantes y la participacién en el grupo.

Principios:

= Promover la independencia del Comportamiento Adictivo: Promovemos lograr la independencia del
comportamiento adictivo con base en los principios y conceptos de SMART Recovery®. Este es nuestro
propdsito principal.

= Servir como fuente de ayuda para la comunidad: Hacemos que SMART Recovery® esté disponible en el
area donde vivimos y servimos como una fuente de ayuda en nuestras comunidades.

= Respetar la dignidad y el valor de la persona: Nos esforzamos en tratar a cada participante de nuestras
reuniones con cuidado y respeto, tomando en cuenta sus diferencias individuales y su diversidad cultural y
étnica.

= Actuar con integridad: Nos esforzamos en actuar honesta y responsablemente y conducir nuestras vidas
personales de acuerdo con los objetivos y principios de SMART Recovery.

Directrices de Comportamiento:

» Mantener el compromiso con las reuniones y los participantes: Es nuestra responsabilidad realizar
reuniones que sean consistentes con los principios y los conceptos de SMART Recovery®. Ademas nos
esforzamos por mantener el enfoque en las discusiones, asi como equilibrar las oportunidades de participacion
individual de acuerdo a las necesidades del grupo. Intentaremos en lo posible llevar a cabo las reuniones en el
lugar y la hora programadas.

» Apoyar la auto - determinacién de los participantes: Respetamos y promovemos el derecho de los
participantes a la auto — determinacion socialmente responsable y apoyamos los esfuerzos que realizan para
identificar y clarificar sus metas con respecto a su comportamiento adictivo en el contexto de SMART Recovery®.
Cuando las metas de los participantes estén mas alla del &mbito de SMART Recovery®, podemos motivarlos a
buscar opiniones mas adecuadas que puedan ayudarles.

 Tratar de adquirir mayor conocimiento y respetar nuestro ambito de competencia: Debemaos aprender
acerca de los conceptos de SMART Recovery® y aplicarlos en la coordinacion de las reuniones de SMART
Recovery®. Los coordinadores fungen como lideres en un ambiente de auto - ayuda y colaboracion entre los
miembros del grupo. No es labor del coordinador dar una respuesta a cada pregunta o preguntas fuera del
ambito de SMART Recovery®. En cambio, si corresponde al coordinador alentar el proceso de grupo que motiva
el aprendizaje y el desarrollo para lograr la independencia de un comportamiento adictivo y mantenerla.

» Apoyar la diversidad social: Nos esforzamos en comprender y respetar de manera activa, asuntos
relacionados con la diversidad social, incluyendo raza, etnia, nacionalidad, color, género, orientacion sexual,
edad, estado civil, creencias politicas, religion y habilidades fisicas o mentales.

Proteccion ala Confidencialidad: Respetamos y promovemos la confidencialidad y el derecho a la privacidad

de los participantes en todo momento, fuera y dentro de las reuniones, incluyendo todos los tipos de
comunicacion: verbales, escritos y electronicos.
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Lineamientos éticos:

 Proteccion Razonable al Participante: Durante el curso de la reunion, un coordinador no debe solicitar o
revelar informacién privada acerca de un participante que no esté relacionada con el enfoque de SMART
Recovery® o que ponga en riesgo a un participante. Debe tenerse cuidado con los mensajes privados entre los
coordinadores/participantes ya que esto puede ser considerado como ‘atencién especial' y confundir al
participante.

» Manejo de Crisis: Durante las reuniones y limites de confidencialidad: Si un participante parece estar en riesgo
inminente de dafio a su propia persona o a otros, el coordinador puede contactar al Consejero Profesional de
SMART Recovery® de la localidad, la agencia local de intervencién para la crisis o la autoridad de salud mental,
médica o la policia local. Puede ser necesario que revelemos a las autoridades locales informacién con respecto
a abuso infantil, adultos dependientes o adultos mayores, si asi lo requiere la ley.

» Consentimiento informado: En la mayoria o en todos los Estados, la ley obliga a algunos participantes,
coordinadores y todos los consejeros profesionales a informar a las autoridades de cualquier caso o sospecha
de abuso infantil. Los participantes tienen el derecho de que esto les sea informado (la primera reunién o la
reunion introductoria podrian ser buenos momentos para clarificarlo — quiza en la seccién que expone que “las
reuniones SMART via internet y las paginas web, de ninguna manera debieran ser consideradas como terapia
profesional.”

« Evitar conflictos por intereses personales: Bajo ninguna circunstancia puede un coordinador utilizar su
relacién con un participante o su posicion de liderazgo en la reunién para satisfacer algin interés personal,
religioso o de negocios. Tratamos de estar siempre alertas a la posible aparicién de conflictos de este tipo y de
hacer todos los esfuerzos para evitarlos.

« Evitar involucrarse en algun tipo de acoso: Bajo ninguna circunstancia debemos involucrarnos en cualquier
tipo de acoso, ya sea de forma verbal, emocional o fisica. Esto requiere de consciencia y sensibilidad inter —
cultural y entre géneros.

* Entender y prevenir la explotacion de participantes o del grupo: Bajo ninguna circunstancia debe un
coordinador explotar una relacidon coordinador — participante para obtener un beneficio econémico o sexual. Los
coordinadores y consejeros profesionales no deben involucrarse en acoso sexual a otros participantes,
incluyendo insinuaciones y solicitudes sexuales, peticion de favores sexuales u otra conducta verbal o fisica de
naturaleza sexual o que insinde interés sexual. Esto se extiende a las actividades de SMART Recovery® via
internet y en otros contextos donde los coordinadores estén en contacto con otros participantes.

» Trabajar juntos: Nos esforzamos por trabajar en cooperacidn con otros participantes de la organizacién
SMART Recovery® . También es importante para nosotros, agradecer las contribuciones positivas de otros
programas disponibles a individuos que buscan independencia de comportamientos adictivos.

* Brindar Representacion Verdadera: Hacemos claras distinciones entre la informacion expresada de manera
individual y la que es expresada por representantes de SMART Recovery®. Nos consideramos expertos sélo en
el ambito de nuestra experiencia.

* Buscar soluciones: En caso de que un coordinador tenga un problema ético o una recaida a su
comportamiento adictivo, 0 que parezca que esta experimentando este tipo de problemas, se informara a
participantes apropiados de la organizacion SMART Recovery® para que determinen la medida respetuosa,
adecuada, justa y afectuosa que debera tomarse, buscando que sea coherente con los principios de SMART y
los lineamientos éticos de los coordinadores.

Su afiliacién continua a SMART Recovery® significa que entiende y cumplira el Cédigo de Conductay el
Manifiesto de Conformidad del Participante de SMART Recovery® Nueva Inglaterra.

8/ 11/2003 www.SmartRecovery.org Pégina 41



	TMM + TES + TCC + TREC +  TCD + IER  es  SMART
	Emociones
	Acuerdo para el Participante                                
	Herramienta #1: Formato del Plan de Cambios



	La substancia o actividad a considerar es: _________________
	Fecha: ____________
	Consumir o hacer
	NO consumir o NO hacer


	ABC para “lidiar con el deseo”
	Cuestionamiento de las Creencias Irracionales
	Formato A B C para la Auto - Ayuda utilizando la TREC
	AAI
	El juego de la Auto - Estima


