FIGURA 2.1. Modelo de cinco componentes para entender experiencias vitales,
© 1986, Christine A. Padesky.
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FIGURA 3.1.

REACCIONES FiSICAS
Aumento del ritmo cardiaco

Respiracion mas superficial
Menos oxigeno en corazoén y cerebro
Aumento ritmo cardiaco

Intensificacion de las
sensaciones fisicas

El panico de Linda.

PENSAMIENTOS

«Tengo un ataque al corazon.»

«Esto significa que tengo un
ataque al corazon. Voy a morir.»

PANICO




FIGURA 6.1. Muestra de registro de pensamientos, © 1983, Christine A. Padesky.

REGISTRO DE
1. Situacion 2. Estados de animo 3. Pensamientos
;Quién? a. ;Qué sinti6? (imagenes) automaticos
;Qué? b. Puntle cada estado de ani- a. .gOue le pasaba por la cabeza
Mo (0-100 %) justo antes de que empezara
¢Cuando? ' a sentirse asf? ;Otros
;Donde? pensamientos? ;Imagenes?

b. Marque el pensamiento activo.




FIGURA 6.1. Muestra de registro de pensamientos, © 1983, Christine A. Padesky (cont.)

PENSAMIENTOS
4. Pruebas que 5. Pruebas que
apoyan el no apoyan el
pensamiento pensamiento
activo activo

6. Pensamientos
alternativos/
equilibrados

a. Escriba un

pensamiento
alternativo o
equilibrado.

. Puntue su creencia

en cada pensamiento
(0-100 %).

7. Puntue los
estados
de animo
actuales

Vuelva a puntuar
los estados de
animo de la
columna 2

y cualquier estado
de 4nimo nuevo
(0-100 %).




FIGURA 6.2. Primer registro de pensamientos de Marissa.

En la consulta del
terapeuta, miando el

regjistro Ae pensamientos.

Deprimida, 854

REGISTRO DE
1. Situacion 2. Estados de animo 3. Pensamientos
;Quién? a. jQué sinti6? (imagenes) automaticos
;Qué? b. Puntle cada estado de ani- a. _"Qfe Ietpasgba por la cabeza
- mo (0-100 %). justo antes de que empezara
¢Cuando? ° a sentirse asi? ;Otros
;/Dénde? pensamientos? /Imagenes?
b. Marque el pensamiento activo.
Martes, 9.30. Agobiada, 95 1. Esto es demasiado complicado par mi

Nunca voy a entenderlo.

Imagen fecuerdo: llevar malas notas a
casa y) que mis padres me greann.

TNo voy 4 MGOTAr NANCA.
o hay nada que me pueda ayudar
Esta terapia no va a funcionar

Estoy condenada a estar siempre
deprimida.




FIGURA 6.2. Primer registro de pensamientos de Marissa (cont.)
PENSAMIENTOS

4. Pruebas que
apoyan el
pensamiento
activo

5. Pruebas que no
apoyan el
pensamiento activo

6. Pensamientos
alternativos/
equilibrados

a. Escriba un
pensamiento
alternativo o
equilibrado.

b. Puntule su creencia
en cada pensamiento
(0-100 %).

7. Puntue los
estados
de animo
actuales

Vuelva a puntuar
los estados de
animo de la
columna 2

y cualquier estado
de animo nuevo
(0-100 %).

Miro este regjistro
de pensamientos y
no 6 qué hacer.

o era muy) buena
en los estudios.

No s6 4 qué se
refiere con pruebas.

Encel tabajo aprendi el
sistema informdtico para
archivar datos, que es
complicado.

Al principio. algunos
formularios eran dificiles,
pero el terapeuta me
AYudd en los primeros Y
Aespuds ya fueron mds
faciles.

El termpenta ha dicho que
ahora solo tengo que
saber rellenar las dos
primeras columnas.

El termpenta me puede
AYAAar hasta que sepa
hacerlo Yo sola.

Aunque ahora esto parece
complicado, Ya he aprendido
cosas complicadas en otras
ocasiones, 90 2

El terapenta me enserard
como se hace, 60 £

Con |a practica, acalpard
teniendo sentido Y serd mds
facl, 70 Z

Agobiada, HO X
Deprimida, S0 /.




FIGURA 6.3. Las primeras tres columnas del segundo registro de pensamientos de Marissa.

1. Situacion 2. Estados de animo 3. Pensamientos (imagenes)

;Quién? a. ¢Qué sinti¢? automaticos

;Qué? b. Puntle cada estado de a. .gQue le pasaba por la cabeza
Animo (0-100 %) justo antes de que empezara a

¢Cuando? ' sentirse asi? ;Otros

;Dénde? pensamientos? ;Iméagenes?

b. Marque el pensamiento activo.

Midreoles, IHH5. Deprimida, 90 £ El provecto no estd listo.
i jefe viene a Nerviosa, 957 Lo que ya estd hecho no estd bien.
comprobar cimo (0w el Con miedo, 97 £ Estoy fiacasando.

provecto de ndminas.
e van a despedir

Me sentiré humillada si le digo a mi fa-
milia que he perdido el trabgjo.




FIGURA 6.4. Las primeras tres columnas del registro de pensamientos de Vic.

1. Situacion 2. Estados de animo 3. Pensamientos (imagenes)
;Quién? a. ¢Qué sinti¢? automaticos
;Qué? b. Puntle cada estado de a. gObue Ie. patsabatpordla
. cabeza justo antes de que
A animo (0-100 %). ,
¢Cuéndo? ° empezara a sentirse asi?
;Dénde? ¢Otros pensamientos?
iImégenes?
b. Marque el pensamiento
activo.
Viemes, 13.00. Enfadado, 99/ TNunca se interesa por lo que Yo
Judy 9 yo discutiamos Dolido, 95 quiero hacer
solore qué pelicula Tiste, 701 Siempre hacemos o que ella quiere.
tamos a ver S

Stemypre quiere tener el control

o soporto sentirme Asi.

Mo soporto estar siempre enfadado.
oy a explotar.

Esto ¢s demasiado.

Necesito un trago.




FIGURA 6.5. Las primeras tres columnas del registro de pensamientos de Linda.

1. Situacion 2. Estados de animo 3. Pensamientos (imagenes)
;Quién? a. ¢Qué sinti¢? automaticos
;Qué? b. Puntle cada estado de a ngue Ie. patsabatpordla

-, cabeza justo antes de que
o animo (0-100 %). ,
¢Cuéndo? ° empezara a sentirse asi?
;Dénde? ¢ Otros pensamientos?
¢Imégenes?
b. Marque el pensamiento
activo.
Son las 1430, Miedo, 100 oy a Agar de respirar
Estoy S?M on el contto Pnico 1004 To tendo suficiente aite.
comercial 9 he estado
comprando unos , , Tengo un ataque al coazon.
H5 minutos. Corazin acelerado, 100 2 Plerdo el control
Sudor 0
MWareo, 90 2 Tengo que ir al hospital

Opresion en el pecho, B0 £

Tmagen: me veo tendida en el
suelo, sin poder respirar




FIGURA 6.6. Las primeras tres columnas del registro de pensamientos de Ben.

1. Situacion 2. Estados de animo 3. Pensamientos (imagenes)
;Quién? a. ¢Qué sinti¢? automaticos
;Qué? b. Puntle cada estado de a. ngue Ie. patsabatpordla

. cabeza justo antes de que
CiA animo (0-100 %). ,
¢Cuéndo? empezara a sentirse asi?
;Dénde? ¢ Otros pensamientos?
iImégenes?
b. Marque el pensamiento
activo.
25 de mayo. We preparo | Triste, 51 Los cumpleaiios son muy) tristes.

para ir alas 1500 4
celebrar un cumpleaiios
A casa de mi hija.

Compungido, B0 /.

Tengo dos hijos adultos que viven
con su familia fuera de |a cindad.

No los veo tanto como me gustaria.

En los cumplearos delberia estar
toda (a familia al completo.

Nunca volveremos a ser una familia
as.

Wi vida nunca volverd a ser o qué
fue.




FIGURA 7.1. Registro parcial de pensamientos de Vic.

1. Situacion
¢Quién?
;Qué?
;Cuéndo?

;Doénde?

2. Estados de
animo
a. ¢Qué sintié?

b. Puntlie

cada estado

de animo
(0-100 %).

c. Margue con
un circulo el
estado de
animo que
quiere
examinar.

3. Pensamientos (imagenes)
automaticos

a. ¢Qué le pasaba por la cabeza justo antes de que
empezara a sentirse asi? ;Otros pensamientos?
¢Imagenes?

b. Marque el pensamiento activo.

Entrego un informe
mensual ami jefe 9 lo
lee en mi despacho

Martes, 160.30.

Nervioso, 90 £

(Pregunta general) ;Qué me pasaba por la cabeza justo
antes de sentirme asf?
STr qué se queda aleerlo aqu? (Respuesta que me pone
mds nervioso: busca algin problema para criticarme)

(Pregunta general) ;Qué imégenes o recuerdos tengo

en esta situacion?
Recuerdo 4 mi padre criticdndome por cortar mal el
césped. Tiene |a cara encendida y parece muy disgustado
conmigjo.

(Pregunta especifica para la ansiedad) ;Qué temo que

ueda ocurrir?
No estard contento con mis ventas.

Seguro que los demds lo han hecho mejor este mes.

(Pregunta especifica para la ansiedad) ;Qué es lo peor

ue podria ocurrir?
Que me despidan o me relogjen el sueldo.




FIGURA 8.1. Registro de pensamientos de Vic.

REGISTRO DE
1. Situacion 2. Estados de animo 3. Pensamientos
;Quién? a. ¢Qué sinti¢? (imagenes) automticos
;Qué? b. Puntle cada estado de ani- a. _"Qfe Ietpasgba por la cabeza
- mo (0-100 %). justo antes de que empezara
¢Cuando? ° a sentirse asi? ;Otros
;Donde? c. Marque con un circulo e! pensamientos? /Imagenes?
estado de 4nimo que quiere _ _
: b. Marque el pensamiento activo.
examinar.
Jueves, 3.30. Judy me Estd enfadada porque el sdoado ité a
mira 141 cuando le digo Alcondlicos Andnimos.
que el ?ﬂ”ﬂdo M. 4 Mo ve que mi programa de rehabilitacion
Alcohdlicos Andnimos.

¢s importante.

1o se preocupa por mi

No entiende o que me cuesta no beber.

o soporto estar tan enfadado. Con una

copa me sentird mjor.




FIGURA 8.1. Registro de pensamientos de Vic (cont.)

PENSAMIENTOS
4. Pruebas que 5. Pruebas que no apoyan el 6. Pensamientos 7. Puntue los
apoyan el pensamiento activo alternativos/ estados
pensamiento equilibrados de animo
activo a. Escriba un actuales
pensamiento Vuelva a
alternativo o puntuar los
equilibrado. estados de
b. Puntue su animo de Ia
creencia columna 2
on cada y cualquier
pensamiento (,9sftado de
(0100 %). &nimo nuevo
(0-100 %).

o me apoya en o de Belol durante aios 1) Judy siempre

Alcohdlicos Andnimaos. estuvo ami lado.

Siempre estd encima Asistid a reuniones de Alcohdlicos

Ae w( para que haga Andnimos durante un aio.

cosas. 4
Cuando he vuelto del trabgjo esta

Ella no parece noche parecia contenta de verme.

apreciar o A que . .

0 lo duro 4 e dice que me quiere Y o5 muy

trabajo. :
buena conmigo cuando no nos

Siempre me mia mal, peleamaos.
como hoy).

hay A veces, cuando los efectos del
e ha gritado alcohol se pasan, me siento peor.
cuando me oa de )

o El mes pasado, cuando me enfadé

casa. )

e de verdad, no belt porque estaloa con
To soporto sentirme Jim, 9 una hom despuds me sentt
as(. mejor.

Cuando antes me Aunque ahora estoy muy endadado,
Sentia asi, un trago S8 que no va 4 Adwar siempre.

siempre me reldajalon. . . L
v jalo He sobrevivido a la desintoxicacion,

El alcohol actuard qué era mucho peor que esta ia.
ensequida.




FIGURA 8.2. Registro de pensamientos de Ben.

REGISTRO DE

1. Situacion
;Quién?
;Qué?
;Cuéndo?

;Dénde?

2. Estados de animo
a. ¢Qué sintio?

b. Puntle cada estado de ani-
mo (0-100 %).

c¢. Marque con un circulo el
estado de 4nimo que quiere
examinar.

3. Pensamientos
(imagenes) automaticos

a. ¢Qué le pasaba por la cabeza
justo antes de que empezara
a sentirse asf? ;Otros
pensamientos? ;Imagenes?

b. Marque el pensamiento activo.

5 de noviemlbpre, 9.00.

Conduzco el coche,
volviendo de casa de mi
hija después de pasar el
dia con ella, sumarido,
Aos nietos § mi myjer

Se lo halorian pasado mejor si Yo no
hubier ido.

No me han hecho caso en todo el Aia.

Mis hijos y mis nietos ya no me
Necesitan.




FIGURA 8.2. Registro de pensamientos de Ben (cont.)

PENSAMIENTOS

4. Pruebas que
apoyan el
pensamiento activo

5. Pruebas que no
apoyan el pensamiento
activo

6. Pensamientos
alternativos/
equilibrados

a. Escriba un
pensamiento
alternativo o
equilibrado.

b. Puntue su
creencia
en cada
pensamiento
(0-100 %).

7. Puntue los
estados
de animo
actuales

Vuelva a
puntuar los
estados de
animo de la
columna 2

y cualquier
estado de
&nimo nuevo
(0-100 %).

Antes disfrutaba atando
los cordones de los zapatos
de mi nieta Nicole, pero
ahora se los quiere atar
sola.

i hija 9 mi yemo tienen
SUL PIOPIA VidA ) no me
necesitan para nada.

Amy, mi nieta de quince
ais, 56 ha ido alas 1900
CON s ﬂmi@os.

Bill, mi yemo, ha hecho
ostanterias i) armarios par
la sala de estar Hace tres
aios me habria pedido
AYAAZ para wn provecto tan
grande.

Bill me ha pedido consgo sobre
Una habitacion que quiere
aiadir ala casa.

M hija me ha pedido que
MITAIA Unas verduras del huerto
que se estaban muriendo v le
he dicho que necesitalan mds
2G04

He hecho reir a Nicole muchas

veces alo Mr@o del dia.

Amy parecia Aisfratar cuando
le contaba historias de cuando
sumadre e adolescente.

Nicole se ha quedado dormida
on mi 184azo.




FIGURA 8.3. Registro parcial de pensamientos de Marissa.

REGISTRO DE

1. Situacion
;Quién?
;Qué?
¢Cuéndo?

;Doénde?

2. Estados de animo
a. ¢Qué sintio?

b. Puntle cada estado de ani-
mo (0-100 %).

c¢. Marque con un circulo el
estado de 4nimo que quiere
examinar.

3. Pensamientos
(imagenes) automaticos

a. ¢Qué le pasaba por la cabeza
justo antes de que empezara
a sentirse asf? ;Otros
pensamientos? jImagenes?

b. Marque el pensamiento activo.

Sola en casa, sdpado
21.30.

Deprimida, 100 £

Desilusionada, 9B £

Vacia, 100 .

Cordusa, 90 £

Sensacion de irrealidad, 95 £

Quiero ser insensible para no sentir nada
mas.
o hago ninggin avance.

Estoy tan cofundida que no puedo pen-
sar con claridad.

No 6 qué s real Y qué no.

Estas emociones duelen tanto que tengo
que quitarme la vida porque Ya no puedo
.
o hay nada que agude.

Vivir no vale (4 pena.

Soy un firacaso.




FIGURA 8.3. Registro parcial de pensamientos de Marissa (cont.)

PENSAMIENTOS

4. Pruebas que
apoyan el
pensamiento activo

5. Pruebas que no
apoyan el pensamiento
activo

6. Pensamientos
alternativos/
equilibrados

a. Escriba un
pensamiento
alternativo o
equilibrado.

b. Puntle su
creencia
en cada
pensamiento
(0-100 %).

7. Puntde los
estados
de animo
actuales

Vuelva a
puntuar los
estados de
animo de la
columna 2

y cualquier
estado de
&nimo nuevo
(0-100 %).

Mo lo soporto. Quiero morir

Matarme ¢s (4 dnica ma-
nera de librarme de este
dolor

Nadie ha sido capaz de
ayudarme.




FIGURA 8.4. Registro de pensamientos de Marissa con todas las pruebas.

REGISTRO DE

1. Situacion
;Quién?
;Qué?
¢Cuando?

;Donde?

2. Estados de animo
a. ¢Qué sintio?
b. Puntle cada estado de ani-
mo (0-100 %).

c. Marque con un circulo el
estado de 4nimo que quiere
examinar.

3. Pensamientos
(imagenes) automaticos

a. ¢Qué le pasaba por la cabeza
justo antes de que empezara
a sentirse asf? ;Otros
pensamientos? jImagenes?

b. Marque el pensamiento activo.

Sola en casa, sdpado
21.30.

Deprimida, 1004

Desilusionada, 95 £

Vacia, 100 .

Cordusa, 90 £

Sensacion de irrealidad, 95 2.

Quier ser insensible para no sentir nada
mds.
To hago ninggin avance.

Estoy tan confundida que no puedo
pensar con claridad.

No 6 qué es real Y qué no.

Estas emaciones duelen tanto que tengo
que quitarme la vida porque ya no puedo

No hay nada que ayude.
Vivir no vale (4 pena.

Soy) un fracaso.




FIGURA 8.4. Registro de pensamientos de Marissa con todas las pruebas (cont.)
PENSAMIENTOS

4. Pruebas que 5. Pruebas que no 6. Pensamientos 7. Puntue los
apoyan el apoyan el pensamiento alternativos/ estados
pensamiento activo activo equilibrados de animo
a. Escriba un actuales
pensamiento Vuelva a
alternativo o puntuar los
equilibrado. estados de
b. Puntle su énimo de la
creencia columna. 2
on cada y cualquier
pensamiento %asf[ado de
(0-100%). &nimo nuevo
(0-100 %).
Mo lo soporto. Quiero morir A veces, hablar con el
Wlatarme e L4 dnica terapenta hace que me sienta

. mejor.
manem de librarme de este 9

dolor Esto no dura etemamente, pero

Nadie hasido capaz de siempre acalpa volviendo.

aygudarme. Este registro de pensamientos
¢s algo nuevo que me podria
ayudar, aungue o dudo.

Algunos dias me siento un poco
Mgor




FIGURA 8.5. Registro parcial de pensamientos de Linda.

REGISTRO DE
1. Situacion 2. Estados de animo 3. Pensamientos
¢Quién? a. ¢Qué sinti¢? (imagenes) automaticos
;Qué? b. Puntle cada estado de &ni- a ;‘Que & pasaba por la cabeza
, Mo (0-100 %). justo antes de que empezara
¢Cuando? a sentirse asf? ;Otros
;Donde? ¢. Marque con un circulo el pensamientos? iImégenes?
estado de 4nimo que quiere _ _
examinar b. Marque el pensamiento activo.

Domingo por a Me siento mareada.

MARANA, En AN AVIOn, . , , .

El corazdn empieza aatir con mds fuerza
ospetando a que entre en .

Y 1apidez.

a pista de despegue.
Empigzo a sudar

engo un ataque al corazon.

No podré salir del avidn 9 (legar a un
hospital a tiempo.

oy 4 maorir




FIGURA 8.5. Registro parcial de pensamientos de Linda (cont.)

PENSAMIENTOS

4. Pruebas que
apoyan el
pensamiento activo

5. Pruebas que no
apoyan el pensamiento
activo

6. Pensamientos
alternativos/
equilibrados

a. Escriba un
pensamiento
alternativo o
equilibrado.

b. Puntue su
creencia
en cada
pensamiento
(0-100 %).

7. Puntue los
estados
de animo
actuales

Vuelva a
puntuar los
estados de
animo de la
columna 2

y cualquier
estado de
animo nuevo
(0-100 %).

El comzon se acelera.
Estoy sudando.

©odrian ser dos seiales de
un ataque al corazon.




FIGURA 8.6. Registro de pensamientos de Linda con todas las pruebas.

REGISTRO DE
1. Situacion 2. Estados de animo 3. Pensamientos
;Quién? a. ¢Qué sintio? (imagenes) automaticos
¢Qué? b. Puntle cada estado de ani- a. ;Oge Ietpassba por la cabeza
usto antes de que empezara

. mo (0-100 %). justoa
¢Cuando? a sentirse asi? ;Otros
;Dénde? ¢. Marque con un circulo el pensamientos? ;Imégenes?

estado de animo que quiere _ _

examinar b. Marque el pensamiento activo.

Domingo por (4 mana- Me siento mareada.

N4, en un avion, espe- . . . .
4 El comazdn empieza a latir con mds fuerza
tando 4 que entre en (a Y
Y 1apidez.

pista de despedue.
Empiezo a sudar

engo un ataque Al corazon:

No podré salir del avion y legar a tiempo
al hospital

oy 4 morir




FIGURA 8.6. Registro de pensamientos de Linda con todas las pruebas (cont.)

PENSAMIENTOS

4. Pruebas que 5. Pruebas que no 6. Pensamientos 7. Puntue los
apoyan el apoyan el pensamiento alternativos/ estados
pensamiento activo activo equilibrados de animo
a. Escriba un actuales
pensamiento Vuelva a
alternativo o puntuar los
equilibrado. estados de
b. Puntle su animo de la
creencia columna 2
en cada y cualquier
pensamiento (,esf[ado de
(0100 %). &nimo nuevo
(0-100 %).
El comzdn se aceler. La ansiedad puede acelerar el

Estoy sudando. fitma cArilaCo

Elmédico me dijo que el
corazdn s un misculo, que usar
un mitsculo o fortalece y que
un ritmo cardiaco acelerado no
¢s necesariamente peligroso.

Qodrian ser dos seirales de
un ataque al corazon.

El ritmo cardiaco acelerado no
significa que tenga un ataque
al corazon.

Esto Yame ha pasado antes en
aviones §) aeropuertos, o al
pensar en volar.

En otras ocasiones, el corazin
ha vuelto 4 la normalidad al
eer unarevista, al respirar
lentamente, al rellenar un
rediistro de pensamientos o al
pensar de una manera menos
catastrofista.




FIGURA 9.1. Registro de pensamientos de Vic.

REGISTRO DE
1. Situacion 2. Estados de animo 3. Pensamientos
¢Quién? a. ¢Qué sinti¢? (imagenes) automaticos
¢Qué? b. Puntle cada estado de a ;Oge Ietpas;aba por la cabeza
L usto antes de que empezara
o animo (0-100 %). ) .
¢Cuando? a sentirse asi? ;Otros
;Dénde? ¢. Marque con un circulo el pensamientos? ;Imégenes?
estado de animo que quiere _ _
examinar b. Marque el pensamiento activo.

Jneves, .30, Judy me Im 90/ Estd enfadada porque el sdoado iré a

mira raro cuando le digo Alcohdlicos Andnimos.
%ﬁo‘z\zfj:ioy\xios Mo ve que mi programa de rehabilitacion

¢s importante.
Mo se preocupa por mi.
To entiende lo que me cuesta no beber.

o soporto estar tan enfadado. Con una
COpA me sentiré mejor.




FIGURA 9.1. Registro de pensamientos de Vic (cont.)

PENSAMIENTOS

4. Pruebas que

5. Pruebas que no apoyan

6. Pensamientos

7. Puntue los

apoyan el el pensamiento activo alternativos/ estados
pensamiento activo equilibrados de animo
a. Escriba un actuales
pensamiento Vuelva a
alternativo o puntuar los
equilibrado. estados de
b. Puntle su animo de la
creencia columna 2
en cada y cualquier
pensamiento (,esf[ado de
(0100 %). &nimo nuevo
(0-100 %).
o me apoya en o de Bebol durante aros §) Judy siempre La expresion de
Alcondlicos Andnimos. estuvo 4 mi lado. Judy se debia a que

Stempre estd encima de
mi para que haga cosss.

No parece apreciar (o
Auro que taloajo.

Siempre me mira mal,
como hoy,

e ha gritado cuando
me pa de casa.

Asistid a reuniones de Alcohdlicos
Andnimos durante un aio.

Cuando he vuelto del tralogjo esta
noche parecia contenta de verme.

e dice que me quiete 1 es muy
buena conmigo cuando no nos
peleamos.

Judy me ha explicado que su
expresion se Aebia a que habia
recordado que era el cumpleaios
Ae su hermana.

Judy me dice que se alegpa de que
esté con Alcondlicos Andnimos
que quiere que asista 4 las
reuniongs.

habia recodado que
el sdoado era el
cumpleaios de su
hermana, 100 £

No quiere que beba
Y apoya que asista a
as reuniones de
Alcohdlicos
Andnimos, 100 £

Se preocupa por mi,
DL




FIGURA 9.2. Registro de pensamientos de Ben.

REGISTRO DE
1. Situacion 2. Estados de animo 3. Pensamientos

;Quién? a. ;Qué sintio? (imagenes) automaticos
¢Qué? b. Puntle cada estado de a. ;Que l& pasaba por la cabeza

, Animo (0-100 %). justo antes de que empezara
¢Cuando? a sentirse asi? ;Otros
;Dénde? ¢. Marque con un circulo el pensamientos? ;Imégenes?

estado de 4nimo que quiere

; . Mar | pensamien ivo.
examinar. b. Marque el pensamiento activo

5 de noviembre, 9.00. Se lo habrian pasado mgpor si 9o no

Conduzco el coche hubier ido.

volviendo de casa de mi No me han hecho caso en todo el dia.

(A despuds Ae pasar e — __
W después 0t pi . l Mis hijos y mis nietos ya no me
dia con ella, sumarido, .
. , necesitan.
Aos nietos y mi mujer.




FIGURA 9.2. Registro de pensamientos de Ben (cont.)

atando s cordones de
los zapatos de mi nieta
Nicole, pero ahora se los
quiere atar sola.

M hija 9 mi yemo
tienen su propia vida )
N0 M& NECESIEAN PATA
nada.

Amy, mi nieta de
quince aios, se ha ido 4

(as 1900 con sus Amigjos.

Bill, mi yemo, ha hecho
estanteras ) armarios
parala sala de estar
Hace tres aios me
halboria pedido ayuda
PATA Un proYecto tan
grande.

una halitacion que quiete aiadir
alacasa.

i hija me ha pedido que miram
unas verduias del huerto que se
estalpan muriendo y le he dicho
que necesitaloan mds agua.

He hecho reir a Nicole muchas
veces alo (ﬂrgo del dia.

Amy parecia Aisfratar cuando le
contaba historias de cuando su
madre era adolescente.

Nicole se ha quedado dormida en
mi 1844z0.

mMis nietos no me
necesitan gual que
antes, ddn parecen
disfrutar de mi
COMPARIA Y me& han
pedido consgjo, X

Me han prestado
atencion, AUngue no
tanto como antes,
904

PENSAMIENTOS
4. Pruebas que 5. Pruebas que no apoyan 6. Pensamientos 7. Puntue los
apoyan el el pensamiento activo alternativos/ estados
pensamiento activo equilibrados de animo
a. Escriba un actuales
pensamiento Vuelva a
alternativo o puntuar los
equilibrado. estados de
b. Puntue su dnimo de la
| creencia columna 2
en cada Y Cuzqu(leer
pensamiento ?ST[a oae
(0100 %) &nimo nuevo
' (0-100 %).
Antes disfrutaba Bill me ha pedido consgjo sobre Aungue mis hijos 9 Triste. 304




FIGURA 9.3. Registro de pensamientos de Marissa.

REGISTRO DE

1. Situacion
;Quién?
¢Qué?
¢Cuando?

;Donde?

2. Estados de animo
a. ¢Qué sintio?
b. Puntle cada estado de
animo (0-100 %).

¢. Marque con un circulo el
estado de 4nimo que quiere
examinar.

3. Pensamientos
(imagenes) automaticos

a. ¢Qué le pasaba por la cabeza
justo antes de que empezara
a sentirse asf? ;Otros
pensamientos? ;Imagenes?

b. Marque el pensamiento activo.

Sola en casa, sdpado
21.30.

Deprimida, 1004

Desilusionada, 95 £

Vacia, 100 .

Cordusa, 90 £

Sensacion de irrealidad, 95 2.

Quiero quedarme insensible para no sentir
nada mds.

Mo M@o ninggin avance.

Estoy tan confundida que no puedo
pensar con claridad.

No 6 qué es real Y qué no.

stas emociones duelen tanto que teng
que quitarme la vida porque Ya no puedo
pJs.

No hay nada que me ayude.
Vivir no vale (4 pena.

Soy) un fracaso.




FIGURA 9.3. Registro de pensamientos de Marissa (cont.)

PENSAMIENTOS

4. Pruebas que
apoyan el
pensamiento activo

5. Pruebas que no
apoyan el
pensamiento activo

6. Pensamientos
alternativos/equilibrados

a. Escriba un pensamiento
alternativo o
equilibrado.

b. Puntle su creencia en
cada pensamiento
(0-100 %).

7. Puntue los
estados
de animo
actuales

Vuelva a
puntuar los
estados de
animo de la
columna 2

y cualquier
estado de
&nimo nuevo
(0-100 %).

Mo lo soporto. Quiero
morir

Matarme ¢s (4 dnica
maner de libtarme de
este dolor:

TNadie ha sido capaz de
ayndarme.

A veces, hablar con el
terapeuta hace que me
sienta mgjor

Esto no durma
etemamente, pero
siempre acalpa volviendo.

Este registro de
pensamientos es algo
NUEVO que meé podria
ayudar, aungue o dudo.

Algunos dias me siento
Un poco ngor

Aunque el dolor que siento es
muy fuerte, halblar con
alguien que me quiere hame
ha ayudado otras veces a
sentirme mgor, 15 1

Esta sensacion no Awiard para
siempre 1 tarde o temprano
me sentird mgor, 10 2

Estoy aprendiendo técnicas
NUBVAS que me pueden
AYRAAr 4 sertirme mgor Y
Aurante mds tiempo, 15 2

El suicidio no s la vinica
solucion, 20 £

Deprimida, 51

Decepcionada,
Pz

\acia, 9B £
Condusa, 95 4

Con sensacion de
irrealidad, 95 2




FIGURA 9.4. Registro de pensamientos completo de Linda.

REGISTRO DE

1. Situacion
¢Quién?
;Qué?
;Cuando?
;Donde?

2. Estados de animo
a. ¢Qué sinti¢?
b. Puntle cada estado de
4nimo (0-100 %).

¢. Marque con un circulo el
estado de 4nimo que quiere
examinar.

3. Pensamientos
(imagenes) automaticos

a. ¢Qué le pasaba por la cabeza justo
antes de que empezara a sentirse
asi? ¢Otros pensamientos?
;Imagenes?

b. Marque el pensamiento activo

Domingo por (amarana,
en un Avion, esperando a
que entre en |4 pista de
despegue.

MWe siento mareada.

El comzdn empieza a latir con mds fuerza y
tapidez.

Empiezo 4 sudar

©ndo un ataque al comzon.

No podré salir del avidn y llegar a tiempo al
hospital

oy 4 morir




FIGURA 9.4. Registro de pensamientos completo de Linda (cont.)

PENSAMIENTOS

4. Pruebas que
apoyan el
pensamiento activo

5. Pruebas que no apoyan el
pensamiento activo

6. Pensamientos
alternativos/
equilibrados

a. Escriba un
pensamiento
alternativo o
equilibrado.

b. Puntle su creencia
en cada
pensamiento
(0-100 %).

7. Puntue los

estados

de animo

actuales
Vuelva a puntuar
los estados de
animo de la
columna 2 y
cualquier estado
de &nimo nuevo
(0-100 %).

£l comzon se aceler.
Estoy sudando.

©odrian ser dos seiales de
un ataque al corazon.

La ansiedad puede acelerar el
ritmo cardiaco.

El mddico me dijo que el corazin es
un misculo, que usar un miisculo lo
fortalece y que un ritmo cardiaco
acelerado no es necesariamente
peligroso.

El ritmo cardiaco acelerado no
significa que tenga un ataque al
cormzon.

Esto yame ha pasado antes en
aviones 1) aeropuertos, o al pensar
en volar

En otras ocasiones, el corazin ha
vuelto a la normalidad al leer una
revista, al respirar lentamente, al
tellenar un registro de pensamientos
0 al pensar de unamanera menos
catastrofista.

£ corazin me late
deprisa y estoy sudando
porque me siento
angustiada ) nerviosa al
ostar en el avign, 95 7.

El médico me dijo que las
palpitaciones no son
NECLSATIAmEnte
peligrosas y seguro que el
corazon volverd a4
normalidad en unos
minutos, g5 /.

Wiedo 25/




FIGURA 10.1. Plan de actuacion de Marissa.

OBJETIVO: Consenvar mi tralajo.

Estrategias para

Aespertador al otro
lado de la habitacion
para tener que salir de
(a cama. Preparar la
ropa (4 noche antes
para. no tener que
decidir qué me pongpo.
Salir diez minutos
antes I premiarme con
un café en |4 oficina
antes de empezar

suene el
despertador

Aucharme y vestirme
antes de «descansar
UN0S PALNIALDS MAS>.

Medidas que Cuando Posibles
tomar empezar | problemas superar los Avances
problemas
Hablar al jete sobre | Midrcoles, | El jefe podria | Redirle que me recibn | Martes. € jefe acuerda
mi estrés ) mi buen tias (a ostar quince minutos. recibirme el midrcoles.
trabgjo anterior Decirle | reunion de | demasiado
que mis problemas son | personal ocupado para
temporales, que deseo recibirme.
conservar el empleo Y
que agradeceria su El jefe podria | Recordarle mi buen Midreoles. La reunion
anda. decir que Yaes | tralogjo anterior Pedirle | fue bastante bien. Llore,
demasiado que o reconsidere y me | aunque no queria
tarde para que | conceda treinta dias hacerlo, pero parecia
conserve mi pAKA mgjorar contento de que
trabgjo. hubidiamos hablado y
me asegurd que podria
disponer de un par de
SEMANAS IS PANA
MEoIar mi tralosjo.
Redir a Maggie que | Martes en el | Paede afectar a | Paedo prometer 4 Maggie ha accedido a
revise mi trabsjo. almuerzo. nuestia amistad. | WMaggie que la ayudaré | apndarme.
el verano que viene
cuando se vaya de
vacaciones. Puedo
regarle unas plantas.
Oeboo llegar al tralogjo | Martes por | Volver ala cama | Establecer lareglade | Martes. Llegué ala
4 tigmpo. Foner ol (amaiana. | despuds de que | que tengo que hora.

Midrcoles. Llegué cinco
minutos antes.

Jueves. Llegué ocho
minutos antes y pude
disfratar de un café.




FIGURA 10.2. Plan de actuacion de Vic.

OBJETIVO: Mgorar mi matrinonio.

Auracion).
Reducirlos ano
wmds de tres a
pPrimers semand,
no mds de dos (a
sequnda Y no mds
de uno a tercera.
Despuds, reducirlos
ano mds de uno al
mes. Cuando estd
irritado, procurar
hacer una pausa
para. no estar con
Judy wds de dos

MIntos.

4 casa de mal
humor:

para aftonkar os problemas
Ael tralogjo antes de salir
Boner buena misica mientias
vuelvo a casa. Quedarme
sentado en el coche hasta que
me calme lo suficiente para
entrar en casa. Decirle 4 Judy
que ha sido un mal dia y que
intento calmarme. Redirle
aYuda.

Medidas que | Cuando Posibles Estrategias para Avances
tomar empezar | problemas | superar los problemas
Hacer cinco cosas | Hoy al volver | Podria St estoy irritado, puedo hacer | 6/10. Anoche hice seis
positivas para Judy | a casa. ) sentirme algo mds sencillo (como cosas positivas. Wle sentt
cada dia, como cada irritado con anudar con los platos o bien.
besarla, hacerle un | maiana ella. (levarle un café).
cumplido, sonreirle, | cuando me 710. Hice cinco cosas
Aarle un masaje en | despierte. Utilizar un registro de positivas. Judy me
el cuello, preguntar pensamientos o estiatedias alotazd por haberla
como le ha ido el como hacer una pansa o ayudado.
Az, lamarla visualizar (del capitulo 15 del
desde (a oficina y (ioro) para ver s |a irritacion se | 9/10. Wle sentia irritado
decirle «te reduce. Y aun ast hice tres cosas
quiero», traerle un positivas. Rellenar un
cofé. redjistro de pensamientos
me aYudo.

Reducir los Ahora. He tenido un | Rellenar un registro de 6/10. Sin probolemas.
armanques de mal diaenel | pensamientos antes de salir
(en frecuencia y tralogjo y lego | del trabajo. Hacer un plan | 710. Hice un plan par

arteglar un prolema
Ael tralogjo antes de
salir de la oficina.
Llegué a casamuy
telgjado.

9/10. Puse wuisica
mientias VOMA 4 casa.
Me relagg dos minutos
antes de entrar y me
AYRAG 4 no irritarme
cnando (0s niros
gricaban.




FIGURA 10.2. Plan de actuacion de Vic (cont.)

Reducir los
aranques de o
(en frecuencia y
Auracion).
Reducirlos ano
wmds de tres la
primera semana,
no mds de dos la
segunda. Y no mds
de uno la tercer.
Despuds, reducirlos
Ano mds de uno al
mes. Cuando esté
irritado, procurar
hacer una pausa
PAA no estar con
Judy mds de dos

Minitos.

Ahora.

Cuando me
enfado, exploto
enseguida.

St al conversar con Judy
empiezo A sentir 4,
puntuarla de 0 410 cada
MInuto.

Silaimllega a3, decirle a
Judy que necesito unos
momentos de pausa para
calmarme.

Stlaimllega a5, hacer una
pausa Y rellenar un registro de
pensamientos. Escribir (o que
0igo decir 4 Judy 9 lo que creo
que es clerto. Enseidrselo par
ver sinos entendemos con
exactitud. Sia i pasa de 5,
decirle a Judy que necesito
una pausa més larja. \olver 4
(4 conversacion solo si (4 ira
estd por delogjo de 3.

Oar un paseo. Repasar mis
regjistros de pensamientos.
Tner presente que Judy me
quiere, que Ya hemos superado
muchos problemas 9 que,
sequIamente, también
SUPEIATEMOS este.

0/10. Sin ira.

710. Empecé a sendir a,
hice tres paunsas, y al
final pude terminar (a
conversacion. Judy
parecid impresionada al
ver que me ceiia al plan.

9/10. Cerd los estribos y
gritd a Judy. Al menos le
perd( perdin despuds.




FIGURA 11.1. Formulario «Experimentos para probar un supuesto subyacente» rellenado por Linda.

SUPUESTO PARA

Simi comzon se acelera 1) sudo, lontonces] no significa que haya pe-
ligiro: lo mds seguro es que se deloa arespirar deprisa, ala ansiedad o

COMPROBAR
a otros factores.
Qué he
_ Estrategias Resultado aprendido
Experimento | Prediccion Posibles para del sobre el
problemas | superar los experimento supuesto con
problemas este
experimento
Enla Cuando dgje | Puedo creer | Le diré al El corazon se El ritmo cardiaco
consulta del | de respirar que sufro un | terapewta que | ha acelerado puede anmentar
terapeuta, deprisa, el ataque al creo que sufro | poco despuds de | 9 no ser peligroso
anmentar cormzon corazon Y un ataque al | empezar a ni indicar un
mi ritmo volverd ala | tener Corazon Y que | respirar con ataque al
cardiaco normalidad. | demasiado | tengo miedo; | rapidez Y ha corazon.
respirando miedo paa | d me vuelto a la Cuando tenga
rdpidamente. continuar. aYrAAra a normalidad palpitaciones no
decidir como | unos diez debpo tener
continuar minutos tanto miedo
despuds de como pensaloa.
parar.
Me Cuando me | Podria Siel comzon | Cuanto mds me | Solo pensar en
maginarg imagine esta | detener el se acelern he sumergido algo v sentir
que estoy escena experimento | demasiado en laescena, temor puede
sentadaen | tendré st el comazon | serd una mds han provocar
un avion, que | palpitaciones | se acelera buena anmertado las | palpitaciones.
el avion Y empezaré | demasiado. | oportunidad | palpitaciones y | Cuando dgo de
despega, que | asudar. Qodria entrar | para probar el sudor. tener
sufro un Cuando enpinico ) | mis temores. | Cuando he pensamientos
ataque de acale el pensar que | El termapeuta | dgado de alarmantes todo
pdnico Y que | dercicio de | sufro un me animard a | imaginar, todo | vuelve ala
no puedo maginacion, | ataque al seguir havuelto ala | normalidad. Mo
salir del todo volverd | corazon. maginando | normalidad. ¢s peligroso, solo
Avion. ala (0 mds que incomodo.
normalidad. pueda.
SUPUESTO
ALTERNATIVO QUE | Mis experimentos apoyan el supuesto de que si mi corazon se acele-

ENCAJE CON LOS
RESULTADOS DE MIS
EXPERIMENTOS

a4 sudo, lentonces] no significa que haya peligro: o mds sequro es
que se deloa a respirar deprisa, ala ansiedad o a otros factores.




FIGURA 11.2. Formulario «Experimentos para probar un supuesto subyacente» rellenado por Mike.

SUPUESTO PARA

St digo algo. Tentonces] haré el ridiculo o (a gente se reird de mi o

ENCAJE CON LOS
RESULTADOS DE MIS
EXPERIMENTOS

COMPROBAR Aird algo negativo.
Qué he
- Estrategias Resultado aprendido
. . .. Posibles para sobre el
Experimento | Prediccion del
problemas | superar los . supuesto con
experimento
problemas este
experimento
Hablar sobre | Haré el Me pondré | Tener presente | Primer Aunque estaba
mis planes ridiculo 9 al | demasiado | (4 importancia | dependiente ha | nervioso no ha
para el fin de | menos dos nenvioso Y no | de comprobbar | sonreido y me | pasado nada
semanda con | dependientes | haré el el supuesto. ha contado sus | que apoyara la
tres se burlardn | experimento. | No pasanada | planes parael | prediccion de que
dependientes. | de mio d(fﬂk Puede que = estoy fin de semana. | har@a el ridiculo.
algo negativo. ovite wimar 4 | MEVos0. 9 esto | o Gundo Tingyin
. solo durard . .
os gjos 9 no . dependiente dependiente se
olotenga las gxos nitos. parecia. ha burlado de
pruelas que LIAPEME | pscucharme mi ni ha dicho
. me ha dicho .
necesito. pero no ha nada negativo.
e ?Stﬂr respondido gran
nervioso A dos
o cosa. Aevondi
significa que gpendientes
voy bien. Tercer parecia gustarles
Aependiente ha | hablar conmigo.
Asequrarme
, bromeado
de minar al 4
: conmigo, pero
dependiente .
. no parecia que
mientras le
b se burlara. Solo
w0 1A SIMPAtico Y
agradalle.
SUPUESTO
ALTERNATIVO QUE

Cuando hablo con alguien, la mayoria de |as veces parece
interesado Ynome WAIA COMA0 S( e CritICATA.




FIGURA 11.3. Formulario «Experimentos para probar un supuesto subyacente» rellenado por Claudia.

SUPUESTO PARA

St algo no es perfecto, lentonces] no vale y la persona que o hace,

ENCAJE CON LOS
RESULTADOS DE MIS
EXPERIMENTOS

COMPROBAR tampoco.
Qué he
_ Estrategias Resultado aprendido
. — Posibles para sobre el
Experimento | Prediccion del
problemas | superar los . supuesto con
experimento
problemas este
experimento
Observar los | Cuando las | Puedo estar | Enel Una camarera | Es posible que
errores | las camareras se | demasiado | descanso se ha alguien no sea
CAUNOCACIONES | eqUvOCAn, ni | ocupAda para. | puedo equivocado de | perfecto 9 que
de otms vale su darme pregurtarles si | mesa al llevar | aun ast valga
camarers del | trabajo ni cuenta de han tenido un pedido. Se o | (incluso ha
restaniante. valen ellas. SUS errres. alggin ha dicho el recilpido una
problema con | cliente. Ellaha | buena propina).
pedidos o pedido excusas St alguion se
clientes. Y ha traido el .
, equivoca, no
pedido correcto. significa que sea
El cliente o ha .y
un kil
entendido Y
hasta le ha La camarera se
Aado wna ha reido de su
buena propina. | error Y al cliente
no ha parecido
importarle.
Supongo que no
todo el mundo
tiene las
MismMas normas
sobre (4
perfeccion que Yo.
SUPUESTO
ALTERNATIVO QUE

Es posible que algo no sea pertecto § que aun ast tenga valor Si
cometo un error, no significa que sea una indil




FIGURA 11.4. Formulario «Experimentos para probar un supuesto subyacente» rellenado por Gabriela.

SUPUESTO PARA Si no me preocupo, lentonces! algo malo lo pasard a Angelina. Si no
COMPROBAR Me Preocupo, entonces no soY) una buend madre.
Qué he
Estrategias aprendido
. .. Posibles para Resultado del sobre el
Experimento | Prediccion .
problemas | superar los | experimento | supuesto con
problemas este
experimento
Enlugar de | Sinome Aunque esté | Cuando We he El hecho de que
preocuparme | preocupo dldo | enla fiesta, | empiece a preocupado no me preocupe
migntras malo le pasard | me sequiré | preocuparme, | mucho menos de | no hace que mis
Angelina 4 Angelina. preocupando | volveré a lo habitual hijos sean mds
sale con sus , por centrarme en | Cuando me han | vulnerables.
_ Tanto st le pasa ' R
Amigas, VoY Ago walo Angelina. os _juegos. venido imdgenes No necesito
a.pasgrmalz;{ 0omo $i no, Bonsar en los horr(bles; M preocuparme
bw"ﬂ@m | sentire que 50 nifos 9 en lo ca@eza, ¢ todo el tiempo
con mis 0tros , podido volver
, una madre bien que se lo pArA ser una
hijos 9 . a centrar a
pésima por no pasan puede - bnena madre.
a[@mmos atencion en (0s .
_ preocuparme. agudarme a | Si le pasa algo
VECinos. sequir J‘w@”; malo 4 mi hija,
centmdaen | M ('0 " mi preocupacion
la fiesta. Angelina ha no la protegerd.
vuelto a casa, ha S An geliname
dicho que se lo necesita estoy) en
ha pasado muy casay e he
bien. Mo parece onceiado a
e haya pasado tomar buenas
;\\M{ﬂ Mhﬂto' decisiones o ser
0 Vﬁ/j ¢ prudente. Por lo
senttdto wna tanto, estd bien
madre plsima. que we relge
En realidad, me cndndo caloa
he sentido g
orgullosa de mi
MSMA.
SUPUESTO
ALTERNATIVO QUE | T ser una buena madre no hace falta que me preocupe
ENCAJE CON LOS constantemente. He enseiado amis hijos a tomar buenas decisiones
RESULTADOS DE MIS | ¢ ser prudentes, 1) eso tambidn es ser buena madre.
EXPERIMENTOS




FIGURA 13.1. Perfil de sintomas de la depresion.

* Pensamientos negativos sobre uno mismo o
(autocritica) * Deprimido

» Pensamientos negativos sobre la * Triste
vida (pesimismo) « Trritable
» Pensamientos negativos sobre « Culpable

el futuro (desesperanza)

Aislarse de los demas

e Realizar menos actividades e Problemas de suefo

Sentir dificultad para empezar a hacer
cosas

* Mayor o menor apetito

 Cansancio
* Estar poco motivado

SEIIST) SIUOTIeTy



02 NS 0 “50¥a V02 0z PNIS Ok ‘Wog ) ) ) . .
Voo vsvo v | Yooy v wov( 09 095%) v Wy 0z org (0B 72VIIe5 O awidwio) | 00°'GL-00'7 |
0z oNGS | 0z \ e 08 Ok 2N _ .
V09 NOVIPOY) 0 2vibivd v I ol saivg 0g viduig sow)d o] | sowd v 09 Jvidwio7) 00vL-00€l

0z 0 1) o 09 4001 0z 7S 0L P05 Oh oM0S |
Ao} Jowo’) V0D J5W07) V09 J9wWo”) V09 J9Wo7) 00°€l-00¢ClL
o 01 ‘Do) voo 0 09 PNS 0s vuovd ) ) . .
‘svdwos 5Q) soyo4 UM, | 2wl i V02 IV )\ & 377 093D | 00ZL-00°LL
Ok Ol ‘sovv e 09-0 0 v¥amd \ \ i
swdwor 5Q | 0 gogvnsp, | davl wmdwrT | ©@og) ovosp)s) )\ (B OpvRIsS Oh 9% | 00°L1-00'01
, 0z 904 Oh . . . . ) .
e v Y vsvI v U] vk mdwiry e v O mumaugy | - (8 ownlivsoq O 319 0001006
0z vmboiivd
Ok 0vunlysop
ownlysay | Oz ounlyse) | O oumlyse) | Op ovumlivse) | g oumysaQ) 08 PWmsa), oo 00'6-00'8
MBS )
) 0 TSI ) 0G TSI 0G PVMSIA 08 09 FVMSIA . .
09 sl vYonQ 09 s vYonQ vYonQ, YWY v) U3 vYomQ, 00'8-00°2
09 wuadsaQ | Oh dvwadse) | Q9 wuedsey | 0G wvuedse) | 09 davuedsay | QY avwadse) | Q9 wvuadsa() 00°/-00'9
obuiwoq opeqes SOWIBIN sananp S9]024IAl sape| saun RIOH

~is71da), ;opueniund gise enb owliug ep opeis (00 L-0) OWIug 8p Ope1Ss |op ugloeniund (Z ‘PEPIAILOR (| :B||ISBO BPED Ud B(lI0S]

"udg P SAPEPIANOE 3P ONSISY T'ET VAN




mioQ mioQ) ) mioQ) mioQ) e e 00'1L-007Z
0z vw) g v 01 i) 09 vwir) 0z Vi) 09 vwir) 0L w70 | 00'vZ-00'€Z
e Nl e Nl oAl Ok AL 0ZNL 0g N\l M NL| 00€2-00¢CC
) 0z PN0NS ) ) 0z NS 0G vsvo ) . .
02 AL V09 QY OL AL O AL V09 IV v 1ovipvo’) WAL| 00cz00Le
0z N = oL O oe 0g x 1Z-00
50304 JUANIL N s v o 9 AL | 00'lz-0002
. , 01 909 . oz ] , . .
0Z \L 0E PSIWVMFS e ENL | s v b o 0g V) WAL | 000z006l
o1 o1 0z e oz . . . :
sow)d o] | sow)d awww g | sow)d aww T | sow)d avwv T | sow)d v 09 07l 09 7M29 | 00'61-00'81
01 4vve?) 01 wve”) 0Z Wva) 0 Wva) 0z 5 09 09 0pviss ‘31-00°
w09 Jyv7) Vo Iy o)) 00'8L-00 L1
o1 Ol vsv2 02 YwW209 Oh PW209 A AL, 0/ 0PI 0s . .
V90 Ivivdaig, v ovpuo’) oy Iy it | W onas aar] | vidwoo syspg | 00 £170091
o1 NS 0 90g 02 0Z 021109 OH ) 08 ) . .
w0 vsyo g | oued avasyy | svionov ugaT | aawd avidwiry 0z 02107 9777 smovy by 0g wdwo) | 00'91-00°GL

("u02) uag op SOPEpIANOE OP ONSIZNY “T'ET VIANDIA




FIGURA 13.3. Lo que aprendi6 Ben de su registro de actividades.

¢Ha variado mi estado de animo durante esta semana? Si es asi, ;como? ;Qué pautas
puedo observar?

St mi estado de dnimo havariado. Cuando tenia un bajon, parecia que durara hows. Algunos dias no
han sido tan malos.

¢Mis actividades han influido en mi estado de animo? Si es asi, ;como?

St Los dias que estalon ocupado solia sentirme un poco meor. Cuando estoy con personas que quiero,
como mi mujer, mis hijos o mis nietos, suelo sentirme meor Cuando estoy solo § me quedo sentado
en casa, tiendo a dar vueltas alas cosas v me siento peor.

¢Qué estaba haciendo cuando me he sentido mejor? ;Me beneficiardn esas actividades
a la larga? ;Qué otras actividades podria hacer para sentirme mejor?

Hacia cosas con Sylvie es una persona muy alegre y significa mucho para mi. Arreglar (a puerta: me
sentia dtil Servir el desayuno en |a parroquia es agradable porque hallo con | gerte § es una opor-
tunidad de ayudar.

St que me beneficiardn.

Thsar mds tiempo conmis nietos. Jugar mds a golf Dedicar mds tiempo a actividades enla parroquia.
Salir a cenar con Sylvie.

¢ Qué estaba haciendo cuando me he sentido peor? ; Me benefician esas actividades? Si
es asi, ¢/hay alguna manera de llevarlas a cabo que me haga sentir mejor?

Sentado en mi butaca, pensando: preocupado por el dinero que gastamos.

El jueves, Bolo me (lamd por telétono pam decirme que mi nieta Vicole se halia wto el brazo.

S me benefician. Hay que aftontar as situaciones dificiles o averiguar qué hay que hacer En lugar
de preocuparme § nada mds, podria halblar con Sylvie y decidir como afrontarlas.

En algunos momentos del dia (por ejemplo, las mafanas) o de la semana (por ejemplo,
los fines de semana), ;me he sentido peor?

We he sentido peor por (as maranas, antes de ponerme en marcha. We sentl peor a principios de
semana.

¢Se me ocurre algo que pueda hacer para sentirme mejor en esos momentos?

Supongo que ducharme y vestirme me ira bien. Tasear también ayudaria, annque si estoy) depre no
estoy) de humor Salir de casa también serviria. Estar por ahi 0 ayudar a otas personas suele ani-
marme.

¢Enalgunos momentos del dia o de la semana me he sentido mejor? ;Puedo aprender
algo util de ellos?

En general, mds avanzado el dia me siento mejor Tambien me he sentido méjor el viemes, el sdoado
Y el domingo. Esto me dice que mis peores momentos no duran etemamente. Tiendo a estar con mds
gente (os fines de semana y eso ayuda. Podria buscar alguna manera de estar con mds gente entre
semana.

Teniendo en cuenta mis respuestas a las preguntas anteriores, jqué actividades puedo
planificar para la semana préxima con el objetivo de sentirme mejor? ;Y en las semanas
posteriores?

Arreglar cosas por (a casa. Planificar mds actividades que tengan que ver con personas que quien.
Visitar 4 mis nietos. Sacar a pasear al perro de Bob. Thsar menos tiempo sentado a solas. Hacer
mds cosas para a parroquia.



FIGURA 13.4. Lista de actividades de Ben para su programa de actividades.

Actividades agradables: Dar un paseo con Sylvie, visitar 4 los nietos, jugar a golf tirarle (a pelota

al perro de Bol, quedar para. Alnorzar con un amidgo, organizar una partida de cartas, ir al cine, (levar

A Sy\ie a cenar, ir al recital de mi nieta, poner misica mientras conduzco, mirar las flores v oir los

pdjaros cuando estoy fuera, mirar alos nivos judar, mirar las estrellas por a noche, disfrutar del aroma

cuando se cocina algo.

Actividades que logran algo: Arreglar el grifo que gotea, construir una casita de pdjars, pagar

facturas, oganizar mis fotos digitales, limpiar el garje, hacer la colada, lamar ala parroquia por si

necesitan voluntarios para algo.

Qué puedo hacer para abordar cosas que he estado evitando: [ (amar al mddico para

pedir how, levantarme ensequida b darme una ducha Golre todo si estoy) de bajon), hablar con Sylvie

de cosas que me preocupan, pedir a Sylvie que me anude a pensar actividades para el programa si

estoy demasiado deprimido para hacerlo vo.

Actividades que encajan con mis valores: Ofiecerme a trabajar wmds para la parroquia, agudar

A mis nietos con los deberes, ofrecerle al vecino arredlar su veria, decir algo positivo 4 alduien cada da,

visitar a mi amigo en el hospital




FIGURA 14.1. Perfil de sintomas de la ansiedad.

Sobrestimar el peligro
Infravalorar la capacidad de afrontamiento
Infravalorar la ayuda disponible

Tener preocupacion y
pensamientos catastroficos

Evitar situaciones de ansiedad ”
L %,
Irse de situaciones cuando la KN

ansiedad empieza

Tratar de ser perfecto o de controlarlo todo.

Hacer cosas para sentirse seguro

Agitacion
Nervios de punta
Ansiedad

Panico

Sudoracion de las palmas
Tension muscular
Palpitaciones

Mareos




FIGURA 14.2. Registro parcial de pensamientos de Linda.

1. Situacion
¢Quién?
¢Qué?
¢Cuéando?

¢Donde?

2. Estados de animo
a. ¢Qué sinti¢?

b. Puntle cada estado
de animo (0-100 %).

3. Pensamientos (imagenes)
automaticos

¢Qué le pasaba por la cabeza justo
antes de que empezara a sentirse
asi? ;Otros pensamientos?
¢Imagenes?

Esperando en el
ALIOPUEIto PATA
emlbparcar en el
Avion.

Ansiedad, 04

Pdnico, 90 £

Escriba las reacciones
fisicas que ha
experimentado:
Sudoracion.

Sensacion de aho@o.

lpitaciones.

Y stal avion le falla un moto? Hasta
Qué punto es seguro este avior? ;1) st me
da un ataque de pdnico en pleno vueld?

Me moriré de vergrienza si el jete ve que
me ahogo, que sudo Y que entro en panico.
El corazon ya me va a toda mecha.

Creo que estd empezando un ataque de
panico.

Y sime da un ataque al comzon?
Tmagen: me veo apretdndome el pecho,
sudando y palideciendo. La gente del

AVION me mMirA asustada porque me pasa

algo.




FIGURA 14.3. Imagenes y pensamientos comunes a varias clases de ansiedad.

Clase de ansiedad

Imagenes y pensamientos comunes

Fobias

Pensamientos e imagenes sobre situaciones concretas que dan
miedo (por ejemplo, serpientes, alturas, insectos, ascensores).

Ansiedad social

«La gente me criticara», «Haré el ridiculo», imagenes de sonro-
jarse, de otros que se burlan, etc.

Trastorno de péanico

«Me estoy muriendo» (por ejemplo, ataque al corazén, apople-
jia), «Me estoy volviendo loco», imagenes de ambulancias, per-
der el conocimiento, etc.

Trastorno por estrés
postraumatico

Recuerdos e imagenes de sucesos traumaticos: «Me han he-
cho dano de por vida», «Estoy en grave peligro», pensamientos
e imagenes provocados por experiencias sensoriales (sonidos,
olores, imagenes y sensaciones que recuerdan los sucesos
traumaticos).

Hipocondria

«Tengo una enfermedad que no me han diagnosticado», «El
dolor o los cambios fisicos siempre son sefal de enfermedad
grave», «Los médicos y las pruebas dicen que estoy bien, pero
han pasado algo por alto», «Es importante someterse a che-
queos constantes en busca de sehales de enfermedad o de
cambios fisicos».

Trastorno de ansie-
dad generalizada

Preocupacion por muchos aspectos diferentes basada en pre-
guntas «;Y si...?»; «Si pasa algo malo, no lo podré afrontar»;
imagenes de sentirse abrumado

De Mind Over Mood, Second Edition, © 2016, Dennis Greenberger y Christine A. Padesky.




FIGURA 14.4. La escala de miedo de Juanita.

ESCALA DE MIEDO

5. Hacer (a presentacion arte la junta.

4. Reunirme en privado con un miembro del ayunta-
miento para exponerle mis ideas.

3. Hacer la presentacion ante familiares y amigos.

2. Puacticar |a presentacion en casa.

1. Escripir (a presentacion.




FIGURA 14.5. La escala de miedo de Paul.

ESCALA DE MIEDO

7. Conducir sin compaiia a5, 10, 15, 25, 50 kilometros
de casa.

6. Conducir sin compania dwante 5, 10, 20, HO minutos.

5. Subir en un ascensor lleno 1, 2, 5,10 plantas.

4. Subir en un ascensor con poca gente 1, 2, 5, 10 plan-
tas.

3. Quedarme unlonen 1ato en espacios con mucha gente.

2. Sentarme en el centro de una fila de butacas.

1. Sentarme a dos o tres butacas del pasillo.




FIGURA 14.6. Orden de lectura de los capitulos de E/ control de tu estado de dnimo recomendado
para la ansiedad.

[A. Capitulos 1-4, como introduccion del libro. j

B. Capitulo 14, para saber mds sobre la ansiedad
y realizar la escala del miedo.

C. Capitulo 5, para fijar objetivos e identificar
sefiales personales de mejora.

D. Capitulo 11, para aprender a utilizar

experimentos conductuales al subir la escala
del miedo.

E. Capitulo 10, para aprender: 1) a solucionar
problemas con planes de actuacion; 0 2) a
tener una actitud de aceptacion ante
problemas que no se pueden resolver.

F. Capitulo 13, si también hay depresion;
capitulo 15, si hay ira, culpa o vergiienza.

G. Capitulos 6-9 y 11, para abordar otros

estados de animo y otros problemas cuando
mejora la ansiedad.

H. Capitulo 16, para llevar a cabo un plan para
seguir sintiéndose mejor con el tiempo.




FIGURA 15.1. Perfil de sintomas de la ira.

«T0 haces/ellos hacen dafio o amenazan.»

«T0 rompes/ellos rompen las
normas.»

«No es justo.»

Defenderse/resistir
Atacar/discutir

Retirarse

e Irritable
» Enfadado
» Enfurecido

e Tensién muscular
* Aumento de la tension arterial

* Aumento del ritmo cardiaco




FIGURA 15.2. Respuestas de Marissa en el formulario 15.3 para entender su vergiienza.

1. Situacion
¢Quién?
¢Qué?
¢Cuéando?

¢Donde?

2. Estados de animo
a. ¢Qué sinti¢?

b. Puntle cada estado
de animo (0-100 %).

3. Pensamientos (imagenes)
automaticos

a. ¢/Qué le pasaba por la cabeza justo
antes de que empezara a sentirse
asi? ;Otros pensamientos?
¢Imagenes?

b. Marque con un circulo el
pensamiento activo.

Conduzco a casa
tras halper cenado
con_Julie en un
restanmante. We ha
hablado de la
visita que le ha
hecho su padre
hace poco.

Vergiienza, 100 2.

Tmagen/fecuerdo de mi padre metiéndose
en |4 cama conmigo. yo trataba de
hacerme la dormida, pero eso no (o
detenia. Recuerdos visuales 4 fsicos de los
abusos sexuales.

Deloo de ser una persona horrible para que
me haya pasado eso.

Soy una persona despreciable.

Nunca podra contarle aJulie o que
sucedid. St lo supiera veria lo repugnante

que s09 9 no querria volver a v&r’m&/




FIGURA 15.3. Tarta de responsabilidad de Marissa

TARTA DE RESPONSABILIDAD

Personas/circunstancias responsables del abuso sexual .
Mi padre

Mi padre (abus6 de mi)
El alcoholismo (mi padre abusaba de mi cuando estaba

borracho)

Mi madre (no me protegid)
Mi abuelo (abus6 de mi padre)
Yo




FIGURA 15.4. Tarta de responsabilidad de Vic.

TARTA DE RESPONSABILIDAD

Personas/circunstancias responsables de mis arrebatos Deudas
de ira

Deudas y problemas econdmicos

Judy (sacar el tema por la noche, cuando estaba cansado)
Trabajar hasta muy tarde (estaba cansado e irritable)

Yo




Puntuacién del «Inventario de depresién»
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FIGURA E.1. Puntuaciones semanales de la depresion de Ben.
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Puntuacion del «Inventario de depresion»

FIGURA E.2. Puntuaciones semanales de la depresion de Marissa.
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FIGURA E.3. El nuevo registro de creencias nucleares de Vic.

Creencia nuclear nueva: QU competente.

Pruebas o experiencias que apoyan mi creencia nueva:

1. M hija 9y Yo hemos visitado una universidad a la que pensaboa it La he ayudado a conocer a
gente Y a hacer preduntas. Me ha dicho que estaloa muy agradecida por mi ayuda.

2. He ayudado ami hijo en un progecto de ciencias, pero en lugar de hacerlo 9o por 4, le he hecho
pensar en los pasos que debia dar para hacerlo 8 mismo.

3. Judy me ha expresado su admiracion por mi constancia en no beber.
4. Este mes he vendido productos a cuatro clientes nuevos.

5. €l pdrroco me ha pedido que ayude a oganizar una rewnion de bienvenida para unos vecinos
recién llegados.

6. Tl martes por (a noche me entraron ganas de beber § asisti 4 una reunion de Alcondlicos And-
nimos.

7. He entregado los informes mensuales a tiempo.

8. He mantenido la calma cuando Judy 4 yo hemos discutido sobre las facturas.




