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Temwnas a Erakar

Commf_pﬁos F?rmcipai.@.s
Filosofia racional e irracional
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ABC

Pasos en la %ero\pm«



Estrategias de evaluacidn
del apremdizaje

o Evaluacion diagnobstica. (Sin valor al
inicio del curso)

s Evaluacion formativa. A lo larqgo del
curso con los efercicios que se realicen

s Evaluacion final. Se verifica el
apr@.mdiz.aje en relacion al conbenido
revisado.
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Reqglas de
Qpera«ciév\
Levantar La mano para Far%i&&p&r

Meditar las preguntas y el contenido
tematico.

f&espe&ar Las ideas Yy opiniones de
Llos demas.

Realizar los ejercicios.



EVALUACION DIAGNOSTICO
10maLin






Three approaches to

Psychotherapy: Gloria

3: Albert Ellis



‘Prﬁwtﬁpates
t‘:c;-mi‘apéos

o Pensamiento racional.

Establecer o elegir ideales,
metas, valores y Fropési&os
basicos.

Utilizar una forma eficiente,
cientifica, Logico—empirica,
de Llograr esas metas y
valores, evitando

consecuencLas
conkradictorias Y
parjudiamtes.



o Pensamiento E.,rro\tmmad.‘ -

o EL aomaepb del ARC

A& 3 * -
Hechos Pensamientos Consecuencias:
desagradables Creencias emocionales y

Evaluaciones conducktas

Ais paran que causan



;Que es la TREC?

Enfoque practico y orientado a la accion.
Centrada en el aqui y el ahora.

Ayuda en la identificacion de creencias
disfuncionales.

Poderosa técnica “el Debate”.
Ayuda a desarrollar una filosofia de vida.




Marco filosofico.

» “La perturbacion no es creada por las
situaciones, si no por las interpretaciones de
las mismas”’(Epicteto Siglo 1)

* Las personas razonan mal.

* Tendencias basicas: polarizar y habilidad de
cuestionamiento.




Marco de referencia.

» ““Cambia tu actitud y podras cambiarte a ti
mismo”. (Buda, Confucio, Lao-Tsu).

* Filosofia griega y romana como Marco
Aurelio y Epicteto.

* Psicolégico: Karen Horney (tirania de los
deberias), Alfred Adler (auto devaluaciéony
ansiedad), Watson y Rayner (1920, técnicas
en la terapia sexual)



Filosofia
racional

Filosofia
irracional



LPor qu,é SOMOS
irracionales Llos
seres humanos?



Las distorsiones
&09%&%&\/&5

Ellis vs Recle



Ideas Irracionales Propuestas Ellis

1. Tengo que ser amado/ a y aceptado/a por toda la gente que sea
importante para mi.

2. Tengo que ser totalmente competente, adecuado/a y capaz de lograr

cualquier cosa o , al menos, ser competente o con talento en algin drea
Importante.

3. Cuando la gente actlda de manera ofensiva e injusta, deben ser

culpabilizados y condenados por ello, y ser considerados como individuos
viles, malvados y e infames.

4. Es tremendo y catastréfico cuando las cosas no van por el camino que a mi
me gustaria que fuesen.




. La desgracia emocional se origina por causas externas y yo tengo poca
capacidad para controlar o cambiar mis sentimientos.

. Si algo parece peligroso o temible, tengo que estar preocupado por ello y
sentirme ansioso.

. Es mds facil evitar afrontar ciertas dificultades y responsabilidades de la
vida que emprender formas mds reforzantes de autodisciplina.

. Las personas y las cosas deberian funcionar mejor y si no encuentro
soluciones perfectas a las duras realidades de la vida tengo que
considerarlo como terrible y catastrofico

. Puedo lograr la felicidad por medio de la inercia y la falta de accion o

tratando de disfrutar pasivamente y sin compromiso.




Lo keoria sobre el cambio
racional - emobivo -
conductual

Pasado =
siskema de creencias

Presente [/
adockrinandonos

Superaa&én =
traba jar mucho y sin parar
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La TAREA en la Eerapia
racional emoctivo
conductual

Cownsistencia
Especificidad
Sequimiento sistematico

Dar gramdes pasos



‘Prmaipates
Féenicas

s Mékodos toghi&vos

5> Métodos exp@.rmm‘;:mi.es

> Mékodos conductuales

5> Mékodos de solucion de prabtemas

o Humor Y paradaja

o Inkereses viktales






Diferencias importantes entre TREC & otras
Terapias Cognitivo-Conductuales

Modifica la filosofia basica, rigida y profunda en el
pensamiento del paciente, los “"debo de" y "tengo gue"

dogmaticos y absolutistas.

Utiliza una perspectiva cientifica que conduce a una
filosofia de hedonismo a largo plazo.

Define las emociones sanas en funcion de los objetivos y
valores de los pacientes y no de forma abstracta por
derecho propio.

Aunque utiliza técnicas de Condicionamiento Operante, es
esceptica sobre la eficacia del refuerzo social.

Leonor Lega, Ph.D.




FILOSOFIA DE VIDA

 PERFECCION COMODIDAD APROBACION

CONDENACION

GLOBAL TERMENDISMO

DEPRESION ANSIEDAD
DEL EGO SITUACIONAL SITUACIONAL

ANSIEDAD




Modelo del ABC de laTREC

FIGURA 1. Madelo ABC de la terapia ractonal emotivo-conductual

Descripcion de la empiricas

Acontecimientos Creencias (Beliefs), |deas, Evailua- Consecuencias de las creencias
A : B : . Cc
activantes ciones, Interpretaciones de A sobre A
B C . .
Creencias funcicnales, Iégicas, ‘@Consecuencuas emocionales deseables

situacion proble- Ced -

maltica; Consecuencias conductuales deseables
Qué sucedid

Como percibid 8 Cei _ _ _

el paciente lo Las creencias disfuncionales Consecuencias emocionales indeseables
que sucedio dificultan el funcionamiento eficaz; se

da un pensamiento dogmatico y Cei

Consecuencias conductuales indeseables

( Ecg/‘
Estrategias cognitivas

Preguntas para el
cuestionamiento.
Légicas
De comprobacion de
la realidad
Pragmaticas
Otras

Ee Ec
Estrategias emocionales /Esrrareg:;as conaductuales
Cuestionamiento por Cuestionamiento por
medio de la imaginacion: medio ce conductas:
| Imaginacionracional |g——p] Conductasopuestasa
emotiva negativa las ideas irracionales
Imaginacion racional Ensayo de conducta
emaotiva positiva Inversion del papel
racional

D | Debate ¢ cuestionamiento de las creencias irracionales

Efectos cognilivos
(Creencias racionales)

E | Efectos de! debate o cuestionamiento de las creencias irracionales

Efe Efc
Efectos emocionales Ffactos conductuales

(Sentimientos apropiados) (Conductas deseables)
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De: Lega et.al. (2002) Teoriay Practica de la Terapia Racional Emotivo-Conductual




Sintoma Perturbadores SECUNDARIOS en el ABC

De: Lega et.al. (2002) Teoria y Practica de la Terapia Racional Emotivo-Conductual

VIGURA 2. Sinforras perierbadores secundarios s of ABC

A
Siacion

certurbadora
iniclal

B

Interpretacion/
ovisluacidn
iricial

"Es horrible, insoportable” /
"Soy un fracaso, no valgo

hada”

C
Ansiedad/
depresion
primacas

DINL B} 3P S3ppaausd s 107 SO

nuevapB nueva C
interpretacion; Ansiedad/
cvaluacion depresior.
delanueva A secundaras

Y

Angustia por Angustiarse /
Depresidn por Deprimirse

"Es horrible, insoportable SENTIRME ANSIOSO" / |
"Soy un fracaso, no valgo nada POR SER UN DEPRIMIDO" :




Algunas veces, es dificil identificar inicialmente
nuestras Ideas Irracionales, asi que podemos
utilizar pasos intermedios.

Primero,

experimenta
con mayor
frecuencia

o

la que le
causa

I.r‘a mayores
Ansiedad problemas y

as mas

comunes en

la mayoria de
la gente:

(Emociones &
Comportamientos)

r-r---~—~ ~—~ - =-=-=-" - )

: Primer paso: I examinemos Sl elsme
- | las oS

: Identificar las | P e la emocién

,  Consecuencias : serturbador que usted

!

' :

!

Depresion dificultades.
Culpa




Segundo paso:

Identificar sus
Ideas Irracionales

Intente identificar sus ideas o
pensamientos:

¢Que pasaba por su mente en ese
momento?

¢Cual fue su dialogo INTERNO
durante ésta situacion?
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CeSo Se conoce como. =

DEBATE
EEEN

: Este pro

m

CUESTIONA LA LOGICA

(SI LA CONCLUSION
CORRESPONDE A LAS
PREMISAS)

Tercer paso:

("debo de” o "tengo que")
e Inferencias

PRAGMATICO

(CUESTIONA QUE TAN
PRACTICO ES ESTE
PENSAMIENTO)

Leonor Lega, Ph.D.

Cuestionar y Cambiar sus Ideas Irracionales:
Filosofia Basica, rigida y absolutista

CUESTIONA LA

VALIDEZ OBJETIVA
(PROBABILIDAD)



Como debatir sus propias Ideas Irracionales

Hagase a si mismo las Para Peferef‘CiG
siguientes preguntas: leTLII‘Cl, escriba a
continuacion su
¢ Por qué "DEBO DE"..? NUEVA percepcion o
Idea Racional,
¢Qué es HORRIBLE y alternativa que le
ESPANTOSO acerca de permitira funcionar
ello? en forma mas

efectiva:

— -

¢Por qué DEBE DE ser
siempre como yo quiero?

¢Qué significa esto acerca

de mi COMO PERSONA?




Para resumir, en una sesion TREC, se cubren los
siguientes pasos generales:

Identificar el ABC

Ensenar al paciente la conexion B-C contrastando
dos ejemplos con la MISMA "A”

Utilizar Debate para reemplazar las Ideas
Irracionales por otras mas funcionales y
adaptativas

Asignar una Tarea para Hacer en Casa

Leonor Lega, Ph.D.




