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Un paso mas: la integracion

’

La salud como integracion “bio-psico-
social”

Pero....cY la enfermedad?
Psicoterapia como intervencion en

fenomenos mentales (cerebrales) para
mejorar las relaciones interpersonales
(sociales).

La integracion de recursos terapéuticos es
mas eficaz (y mas eficiente) que su uso
por separado




Psicoterapia tradicional:

Cura por el dialogo (" 7alking cure”):
integracion a travées de la re-
narracion

Procesamiento de “arriba-abajo”

EMDR, Terapia sensoriomotriz,
Mindfulness:

Procesamiento de “abajo-arriba”
Integracion por neuroplasticidad




El estilo de vida:
Evaluar situaciones “toxicas”, estresantes

Incluir al cuerpo en el discurso
terapeéutico:

Alimentacion
Sueno-vigilia
Ejercicio fisico
Terapia de Resolucion de Problemas
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Firmar la paz en el cerebro...

CEREBRO TRIUNO

CEREBRO Li
. O MAMIFERO

Cubre el reptiliano y rige nuestras
sensaciones, sentimientos y necesidades.
Vital para el aprendizaje y la memoria.
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Cubre al mamifero y al reptiliano.
Ahi estan el 80% de las neuronas
que se encargan de procesar
los pensamientos.

RO REPTILIANO

Regula instinto de conservacion,
reproduccion y las funciones

de digestion, respiracion,
metabolismo, hambre, sueno, sed, ete.
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When you flip your lid
Daniel Siegel

youq'\?l‘b ptal cortex
is diserigaied from
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your amygdala




La Terapia de Resolucion de Problemas

como una técnica para la intervencion en

Medicina, en el Marco de las
Psicoterapias Breves




Psicoterapia Focal y Breve

Limitacion temporal
Objetivos circunscritos

Con integracion de recursos
terapeuticos

Actividad del terapeuta
Motivacion

Posibilidad de focalizar
Planificacion




Problema, éque l
problema?







Estamos muy
ocupados

No, gracias!
) :




Problema (R.A.E.)

(Del lat. probléma, y éste del gr. npoBAnua).
1. Cuestion que se trata de aclarar.

2. Proposicion o dificultad de solucion dudosa.
3. Conjunto de hechos o circunstancias que

dificultan la consecucion de

4. Disgusto, preocupacion. M/ hijo solo da
problemas.

5. Planteamiento de una situacion cuya
respuesta desconocida debe obtenerse a
través de métodos cientificos.




Un ejemplo

Briseida:

Psicologa. 44 anos. Varios anos de evolucion con
sintomatologia “estandar”. * 7ienes una depresion de
caballo” Tratada con varios antidepresivos, TCC,
Mindfulness y varios meses de terapia psicoanalitica.

Este ultimo verano (2016) “ataques de panico” en
Tenerife, que precisan atencion urgente y reafirman el

diagnostico y... aumentan las ¢
Consulta en septiembre, por “c

Situacion actual e historia fami

0SIS
epresion resistente”.
lar....

En resumen: sufre mucho, pero no esta deprimida

El problema: la relacion con su

marido




“Un problema bien planteado es un
problema medio resuelto’. 1. Newton

“Una y otra vez, los problemas imposibles
se resuelven cuando vemos qgue el problema

solo se trata de una decision que espera
gue la tomemos’. Robert H. Schuller

Cuidado!!: no “psicologizar” todos los
problemas...




"No es que sean incapaces de ver la
solucion, es que ni siquiera se dan cuenta
del problema”

Gilbert Keith Chesterton

1874 1936 ﬁh» ¢ ¥

—




Una dificultad se convierte en un
problema...

P. ej.: dormir mal alguna noche, se
convierte en un insomnio cronico.

La procastinacion...

El silencio, la ocultacion...

La medicalizacion

La compulsion a la repeticion
La vision en tunel







Las dificultades y los problemas

Lo personal se lleva a lo grupal: las
colusiones.

La subjetividad de los problemas.

El 3er. axioma de la TCH: Ia
puntuacion de la secuencia de los

hechos.




¢Es estable la estabilidad?: las
trampas
Algunos apuntes para la intervencion:

“El hombre sabio esta atento a la
impermanencia de todas las cosas”

(Confucio).

“La mayoria de los humanos llevan
vidas de tranquila desesperacion”

(H. Thoreau).
El sindrome de la rana cocida.




“Me doy cuenta que si fuera estable,
8 prudente y estatico; vivira en la muerte.
e POr consiguiente, acepto la confusion,
R 12 incertidumbre, el miedo vy los altibajos
emocionales, por que eése es el precio
que estoy dispuesto a pagar por una
vida fluida, perpleja y excitante”.

Carl Rogers



Solucion de problemas y teoria
del apego

La teoria de solucion de problemas se basa en los
principios de la teoria del aprendizaje social: la
gente reacciona a, y maneja sus vidas, basandose
en su valoracion de las situaciones sociales y en
las habilidades que posee para manejar esas
situaciones. Segun esto, a medida que uno crece,
estas habilidades se van aprendiendo de las
personas importantes para cada uno y se van
puliendo y desarrollando a traves del uso
continuado y la interaccion con el entorno social.




DIAGRAMA DE FLUJO PARA SOLUCIONAR PROBLEMAS
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La realimentacion de la conducta:
los bucles

» Modelo lineal:

A ﬂ?ﬂ?

» Modelo cibernético:

A mm) B mm) C

NS




Los problemas...

Relacion con la pareja
Relacion con otros miembros de la familia

Salud
Trabajo o estudios. Gestion del tiempo.

Finanzas

Alojamiento

Problemas legales

Aislamiento social, relaciones con amigos
Trastornos sexuales

Pérdidas




¢Por qué no se resuelven los
problemas?

> ...
» El arte de amargarse la vida
» ¢Solucion o “gestion” de los problemas?




Paul Watzlawick EL ARTE

1921-2007 AMARGARSE LA VIDA

“l levar una vida amargada lo Paul Watzlawick
puede hacer cualquiera,
pero amargarse la vida a

proposito es un arte que se aprende®

Paul Watzlawick




Cuando la solucion es el problema
P. Watzlawick

CERVEZA

causa y solucion a nuestros problemas




»"...bebliendo para olvidar, olvide gue estaba

bebiendo....”




Resolucion de problemas vy salud
mental

Anos 60: Adaptacion al medio prevenia
aparicion trastornos mentales.

Resolucion problemas facilita
adaptacion al medio

R.P. previene aparicion de trastornos
mentales

¢Resolucion o “gestion”?




Habilidades para solucionar

problemas

Segun DZurilla y Nezu (1999), la solucion de
problemas esta formada por 5 habilidades:

La primera es /la orientacion hacia el
problema, refiriendose al modo en que uno

considera su habilidad para afrontar un
problema.

La segunda habilidad es /a definicion del
problema, relacionada con la definicion
concreta y especifica del mismo y con el
establecimiento de objetivos que se pueden
definir y alcanzar.




Habilidades para solucionar problemas, 2

La tercera habilidad, /a generacion de
soluciones alternativas, implica la
produccion creativa de varios metodos para
solucionar los problemas y lograr los objetivos
Dropuestos, pero posponiendo juicios acerca de
a eficacia de las soluciones.

_a cuarta habilidad, /a toma de decisiones,
leva consigo un proceso sistematico para
seleccionar la mejor solucion a un problema de
la lista generada.




Habilidades para solucionar problemas, 3

La quinta y ultima habilidad, /a puesta en
practica y evaluacion de la solucion
elegida, incluye la planificacion y la puesta
en marcha de las soluciones y la evaluacion
posterior del éxito o fracaso de la solucion

Para que una persona sea eficiente a la
hora de resolver problemas, debe de ser
habilidosa en todas las areas del proceso.




Orientacion del
problema

Desarrollar una actitud facilitadora en
el sujeto a la hora de enfrentarse con
el problema

-“Soy capaz de resolverlo”
-“Tengo que reconocerlo y no

evitarlo”

-“No me voy a precipitar a dar

LnAa_racniiacta’’

Formulacion y
definicion del
problema

Definir el problema operativamente y
plantear metas realistas

¢Cual es el problema?

-Discuto mucho con mi pareja
-Quisiera pasarlo bien con ella

y disfrutar

Generacion de
alternativas

Proponer una amplia variedad de
soluciones para aumentar la
probabilidad de resolver el problema

{Qué puedo hacer para
solucionarlo!?

-Pasar mas tiempo juntos

-No alzar la voz

- Planear salidas fin de semana

Toma de Valorar las consecuencias de cada {Qué consecuencias +/-?
decisiones alternativa y seleccionar la (s) que ;Cudles voy a elegir?

puedan resolver mejor la situacion
Ejecucion y Poner en practica las decisiones Llevo a cabo estas alternativas

verificacion de
resultados

tomadas y comprobar los resultados

y observo si soluciono
realmente el problema, o
reviso el proceso




Aplicar la C efinir el

Decision Froblema
Toma de
Decisiones
Elegir las Analizar el
Alternativas Froblema
[
Evaluar la

Alternativas







¢Por qué no se toman

decisiones?
Expectativa magica de que hay alguna
solucion que se les escapa (“pautas”)

E. m. de que algo ocurrira que lo cambiara
todo

E. m. de que hay soluciones sin coste

E. m. de que alguien lo hara por nosotros
Creencia magica de que no deciden
Culpa

En resumen.... por miedo




Las Tres "R gue dificultan

la Toma de Decisiones

R iesqo Rewunerd — RESPONSABILIDAD

Cuando se toma una decision .40 <o toma una decision Quien toma una decision
aunque se hayan estudiado 5 yomaticamente seestd  debe aceptar la responsabilidac

cuidadosamente todas renunciando a las ventajas de sus consecuencias.
las alternativas, el riesgo que puedan ofrecer las Si no compartimos la toma
de equivocarse en la eleccion, otras alternativas de de decisiones, tampoco

no e elimina totalmente. opcion. se comparte la responsabilidad



Como tomar la mejor decision

Facundo Manes, “Usar el cerebro”. Paidos,
2015.

1. Dediquele el tiempo justo
2. No deje de lado sus intereses

3. Pida consejo, pero haga lo que le pida el
cuerpo

4. Sea creativo y un poco valiente




5. Dele una oportunidad a la intuicion
6. Evite los pensamientos toxicos
/. Deje descansar al cerebro.

Buena vida. N© 13. junio 2015
www.revistabuenavida.com




T.R.P.: Concepto

Técnica psicoterapéutica del grupo de
terapias cognitivas breves, de “tercera
generacion” (?), focalizada

Coste-efectiva

Tan efectiva como tratamiento
farmacologico o como otras
psicoterapias en trastorno depresivo
leve 0 moderado

Sencilla, facil de aprender.




Solving Life's
AWV RN YA/ Problems

Arthur M. Meru
Christine Maguth Nezu
Thomas |, D" Zurilla

Arthur M. Nezu
Christine Maguth Nezu
Thomas J. D'Zurilla

R TERAPIA DE SOLUCION
A 5-Step Guide to Enhanced Well DE PRG BLEMAS

f! s Manual de tratamiento

COTERAFIAS COBENITIVAE



J' GarCIa- Psicoterapia de resolucion
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Objetivos, en resumen

Identificar (y asociar) problemas
COmo causa de malestar
psicologico-relacional (espiral)

Ensenar a reconocer los recursos
del paciente

Facilitar modo sistematico de
resolver problemas

Afrontar dificultades en el futuro




TRP en la consulta

TRP como un “atajo”:

-Aumenta la
introspeccion
Aumenta
confianza

: : ‘Disminuye
Motivo de consulta: TRP defensas

problema concreto. -Favorece vinculo
Poca capacidad/deseo
de introspeccion.
Escasa mentalizacion ,',




Patologias en las que se ha
empleado

» Depresion

» Ansiedad

» Trastornos de adaptacion
» Intentos de suicidio

» Esquizofrenia

» Somatizacion

» Adicciones

» Terapia de pareja




TRP en |la PBP

Indicacion transdiagnostica
Modelo transteorico

Intervencion transversal




Fases de la TRP

Fasel: Valorar la idoneidad

Fase 2: Explicar el tratamiento

Fase 3: Clarificar problemas

Fase 4: Seleccion de metas alcanzables
Fase 5: Generar soluciones

Fase 6: Elegir la solucion

Fase 7: Poner en practica la solucion
Fase 8: Evaluar




