7

Terapia de Aceptación y Compromiso para vergüenza y auto-crítica

¿Qué es ACT?

· Un tipo de terapia cognitiva que tiene sus orígenes en una teoría acerca de cómo funciona la mente humana

· Una rama del análisis clínico del comportamiento enlazado con la teoría de los marcos relacionales

· Esta teoría y las investigaciones que la avalan, sugieren que muchos de nuestros intentos, normales y humanos, de resolución de problema, pueden jugarnos en contra creando un sufrimiento innecesario y distrayéndonos de las direcciones y metas más importantes de nuestra vida.
El modelo hexagonal de ACT (Hexaflex)
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El objetivo de ACT, en pocas palabras:
· El objetivo de ACT es crear una vida rica, plena y significativa, mientras aceptamos el dolor que inevitablemente la acompaña.
El objetivo de ACT, en forma técnica: 

· El objetivo de ACT es incrementar la flexibilidad psicológica. 

· La flexibilidad psicológica tiene dos componentes: 1) la habilidad de estar psicológicamente presente (consciente, atento, abierto, e involucrado con tu experiencia); 2) la habilidad de controlar tu comportamiento (lo que haces con tus manos, tus pies y tu boca) para servir a fines valiosos.
· Definición oficial de ACT: La flexibilidad psicológica es el proceso de entrar en contacto con el momento presente plenamente como un ser humano consciente y, dependiendo de lo que la situación requiera, conservando o modificando comportamientos al servicio de los valores elegidos. 
Lado izquierdo del Hexaflex (aceptación/defusión) 
· Orientado principalmente a interrumpir patrones de comportamiento disfuncionales, limitados, inflexibles que interfieren con acciones valiosas
· Debilitando el lenguaje donde tiende a ser inútil (en controlar experiencias privadas)
· Socavando la evitación 
· Desenredar a las personas de metas evitativas inútiles e ineficaces
Lado derecho del Hexaflex (valores / acción comprometida) 
· Orientado principalmente a construir patrones de comportamiento abiertos, flexibles, que permitan tanto la permanencia o el cambio al servicio de direcciones valiosas 
· Construyendo lenguaje donde tiende a ser más útil (guiar la acción hacia lo valioso) 
· Construyendo acercamiento (comportamiento apetitivo) 
· Constructivo: construir patrones de acción al servicio de direcciones valiosas 
Los seis procesos fundamentales de ACT
1. Aceptación/Disposición 
· Contactar activamente experiencias psicológicas en forma directa, plena, y sin defensa innecesaria. 
· Definición: contacto defusionado, abierto, sin defensas con el momento presente, como un ser humano plenamente consciente. 
· Coloquial: “Abrirte plenamente a la experiencia, tal como es, no como tu mente dice que es” 
2. Defusión 
· Mirar a los pensamientos, en vez de desde los pensamientos  

· Notar pensamientos, en vez de quedar atrapado en pensamientos
· Ver lo pensamientos tal como son, no como lo que parecen ser 
· El objetivo de la Defusión, NO es sentirse mejor, ni deshacerse de pensamientos indeseados
· El objetivo de la Defusión ES reducir la influencia de procesos cognitivos inútiles sobre la conducta; facilitar estar psicológicamente presente y conectado con la experiencia; facilitar la toma de conciencia de los procesos del lenguaje, para aumentar la flexibilidad psicológica.  
3. Contacto con el Momento Presente 
· Brinda información importante acerca de si sostener o modificar un comportamiento 
· Permite “cazar” fusión cognitiva “al vuelo”
· Permite participar plenamente de lo que estás haciendo 
4. Toma de Perspectiva Flexible (Yo-como-contexto) 
· El contacto con un sentido del yo como un observador trascendente y consistente, facilita tomar una distancia saludable del pensamiento fusionado y una sensación de espacio para experimentar lo que sea que esté allí para ser experimentado (a menudo llamado “El yo observador”) 
· La toma de perspectiva flexible es una parte esencial de la empatía y compasión por uno mismo y por otros 
5. Valores 
· Direcciones vitales elegidas 

· No son algo en concreto, sino una cualidad de acción, parte de cualquier acto intencional y con propósito 
· ‘Los deseos profundos de tu corazón en relación a la persona que quieres ser y las cosas que quieres hacer durante tu tiempo de vida en este planeta; en otras palabras, lo que quieres representar en la vida´ 
· Proporcionan motivación e inspiración y le da sentido a la vida 
· Proporcionan una guía para tus acciones 

· Son diferentes de las metas 

6. Acción Comprometida 
· Comportamiento manifiesto al servicio de los valores 

· Puede requerir entrenamiento de habilidades 

· La acción comprometida es: guiada por valores, efectiva y consciente 

· Asumir responsabilidad de los patrones de acción, construyéndolos en unidades más y más grandes 
ACT utiliza los procesos de aceptación y mindfulness, y los procesos de compromiso y cambio de comportamiento, para generar mayor flexibilidad psicológica. 
El modelo hexagonal de ACT centrado en la vergüenza/autocompasión 






ACT aplicado a vergüenza y auto-crítica
Aceptación – Desarrollar la disposición a reconocer y aceptar la vergüenza y otras emociones de vulnerabilidad tanto en sesión como fuera de ella 
· Por lo general, hay una parte del yo que se siente dañado, roto, incapaz de ser amado, que no es lo suficientemente bueno, y/o rechazado
· Las personas desarrollan diferentes maneras de evitar contacto con esta parte de sí mismos – enojo, desconexión, conductas adictivas, etc. 
· Examinar la viabilidad de los comportamientos dirigidos a evitar la vergüenza o el rechazo (los cuales frecuentemente disparan un sentimiento de ser defectuoso) 
· ¿Cómo evitan la vergüenza o el rechazo? ¿Qué sucede en las situaciones que generan vergüenza? 
· Traer los procesos de vergüenza y auto-ataque a la sesión y mejorar la capacidad de contactar y articular la reacción emocional que resulta del auto-ataque. 
· Practicar disposición a relatar experiencias y secretos que se consideran vergonzantes (yo como contenido) a otros de confianza (por ejemplo, el terapeuta)

Momento presente – Crear conciencia de la auto-crítica y sus efectos   

· Enseñar al paciente a notar la evaluación/juicio a medida que ocurre en sesión (notando pensamientos) 
· Ayudar a los pacientes a notar la evitación de la vergüenza a medida que ocurre en sesión (notando la conducta) 
· Traer los costos del auto-ataque a la sesión (notando consecuencias), por ejemplo: 
· Actuar el auto-ataque en el trabajo de la silla 
· Leer en voz alta pensamientos de auto-ataque, pero imaginar que se lo está diciendo a un amigo o un niño en la misma circunstancia 
· Usar un espejo y leer pensamientos de auto-ataque a uno mismo 
Defusión   - Desarrollar distancia, distinción de pensamientos de auto-ataque. Desarrollar la habilidad de observar pensamientos auto-críticos como pensamientos. 
· Los pacientes suelen ver la crítica hacia sí mismos como normal, merecida, o que necesitan de ella para motivarse. 
· Ponerle nombre al crítico – crear un nombre para la parte crítica del yo que tenga cualidades agradables 
· Fisicalizar a la crítica a través de ejercicios de la silla o imaginería (incluir tono de voz, tamaño, expresiones faciales, etc).
· Muchos de los ejercicios comunes de defusión pueden ser de ayuda con pensamientos auto-críticos. 
Toma de perspectiva del self – Desarrollar la conexión con un sentido del yo que trasciende nuestro auto concepto, y la capacidad flexible de tomar múltiples perspectivas acerca del yo (incluyendo las compasivas) 
· Distinguir yo como contexto de yo como contenido
· Trabajar en soltar el apego al yo como contenido, incluyendo las auto evaluaciones 
· Practicar toma de perspectiva en relación al sistema social-seguro (ej, meditaciones de bondad amorosa, toma de perspectiva del terapeuta y de personas bondadosas) y al sistema de amenaza (ej, imaginar hablar con personas críticas o abusivas) 
· En el ejercicio de la silla, agregar una tercera silla, que tal vez pueda ser la silla de la compasión o del observador. Que el paciente al sentarse en esa tercera silla sea el terapeuta compasivo o el amigo compasivo. ¿Cómo reaccionaría esa persona y qué diría? 
· Utilice el marco jerárquico (de RFT) para crear una sensación de humanidad compartida tanto en el sufrimiento como en la normalidad de sentir vergüenza y miedo
Valores – Ayudar a la persona a reconocer y representar sus valores, particularmente aquellos relacionados con la amabilidad hacia uno mismo y el crecimiento personal 
· La mayoría de la gente, valora la empatía y la compasión, pero la fusión con el auto concepto impide que lo apliquen consigo mismos. 
· El simple hecho de hablar acerca de la posibilidad de amabilidad hacia uno mismo y la auto-compasión, puede ser debelador para muchos paciente 
· Se pueden encontrar valores en la reacción al auto-ataque, si el paciente es capaz de quedarse con el ataque y su reacción emocional 
· La empatía y auto compasión pueden surgir cuando se contacta plenamente el daño ocasionado por la fusión con la auto-crítica 
· Explorar arrepentimientos y cómo conductas del pasado no estaban alineadas con valores – ej: ejercicio del funeral 
· Pueden encontrarse en ejercicios de toma de perspectiva, al ver al yo herido o luchando con problemas, desde una perspectiva no crítica 
· Los valores proporcionan un contexto para la aceptación y son lo que hace que la aceptación se diferencie de revolcarse en el dolor o de otras formas de controlar el dolor 
· Construir conexión con una agenda positiva, de conexión humana y empatía 
Acción comprometida – Ayuda al paciente a dar pasos para actuar según sus valores mientras practica amabilidad y compasión 
· El auto ataque puede funcionar como una forma de obligar al yo a actuar de acuerdo con los estándares y valores propios (por ejemplo, presionarse, forzarse). La acción comprometida debe estar enlazada a los valores, no a la coacción.
· La auto-crítica hace que sea más difícil asumir riesgos y aprender, lo que inevitablemente se relaciona con cometer errores y fallar. 
· Aumentar la auto-compasión puede ayudar a tomar riesgos. Es como tener un amigo que te apoya. 
· Al explorar acciones valiosas relacionadas con otros o con logros, explorar qué tipo de relación quiere tener la persona consigo misma – “¿y cómo quisieras ser con vos mismos mientras realizas estas acciones?” (antes, durante y después del compromiso) 
· Practicar intencionalmente amabilidad por uno mismo a través de prácticas de auto-compasión o auto-cuidado (por ejemplo, práctica de bondad amorosa o meditación centrada en la compasión) 
· Practicar reflexionar sobre la intención antes de realizar una acción difícil 
· Desarrollar relaciones más sólidas con personas importantes para uno y practicar la apertura efectiva para aumentar la sensación de conexión/pertenencia y reducir la soledad. 
Estos seis procesos se pueden organizar en 3 estrategias centrales:
1. Dejar de alimentar la vergüenza a través de la defusión del pensamiento auto-crítico que sirve para mantener la evitación y sostener la vergüenza
· Desarrollar conciencia y sensibilidad a los efectos de la auto-crítica/auto-ataque (contacto con el momento presente y toma de perspectiva) 
· Desarrollar distancia, distinción de pensamientos de auto-ataque, observando pensamientos críticos como pensamientos (defusión y toma de perspectiva) 
2. Reducir el dominio de la vergüenza en la organización del comportamiento a través de la exposición a la vergüenza en contextos de aprendizaje.
· Ayudar a los pacientes a ingresar con compasión a situaciones que provocan vergüenza al tiempo que se agregan elementos que contribuyen al desarrollo de una mayor flexibilidad psicológica (es decir, los seis procesos de ACT) 
3. Aumentar los repertorios de cuidado y protección (por ejemplo, amabilidad y compasión) 
· Desarrollar y activar el sistema de seguridad social y repertorio de brindar cuidado en el paciente
· Discutir y explorar valores elegidos hacia sí mismo 
· Practicar meditaciones compasivas y de amabilidad bondadosa
· Asegurar que la intención de amabilidad y compasión hacia sí mismo es parte de la tarea y de la acción comprometida 
· Escribir cartas compasivas hacia sí mismo 
· Elaborar planes acerca de cómo responder a la auto-crítica y vergüenza al realizar acciones comprometidas 
Medidas de auto reporte para evaluar el progreso de la terapia 
Existe un número de evaluaciones estandarizadas que pueden ser útiles al trabajar con pacientes con altos niveles de auto-crítica y propensos a la vergüenza. Estas medidas se pueden usar tanto para obtener evaluaciones de referencia, como para hacer un seguimiento de los cambios en la terapia a lo largo del tiempo. Algunas de estas medidas hasta pueden tener valor predictivo. Por ejemplo, la subescala de odio al self de “Formulario de la auto-crítica y Escala de Reaseguro” parece responder más lentamente a intervenciones que apuntan a reducir la auto-crítica, lo que sugiere que pacientes que se odian a sí mismos pueden necesitar más tiempo de terapia para desarrollar auto-compasión. En mi práctica, doy tres medidas a todos los pacientes al momento de la admisión y periódicamente en el transcurso de la terapia. Recomiendo discutir los detalles de sus respuestas en los formularios como parte de la conceptualización inicial. Estas son las tres que entrego a todos los clientes:
· Forms of Self-Criticism and Reassuring Scale (FSCRS) – last week version

· Internalized Shame Scale (ISS) – last week version (proprietary measure I can’t give out – not mine)
· Self-Compassion Scale (SCS-short form)

Varias otras medidas pueden ayudar a obtener información útil para la evaluación o ser usadas para un seguimiento del progreso: 
· Functions of Self-Criticism/Attacking Scale

· Early Memories of Warmth Scale

· Other as Shamer Scale

· Rizvi’s (2010) Shame Inventory

· Compass of Shame Scale

· Social Safeness and Pleasure Scale

Otras medidas relevantes pueden ser encontradas aquí: 
http://www.actwithcompassion.com/therapist_resources
https://compassionatemind.co.uk/resourcesresources/scales
Cómo continuar aprendiendo después del taller 
Quiero aprender más acerca de ACT en general.
Descarga la Guía para aprender ACT http://tinyurl.com/guidetoact 
Esta guía tiene la finalidad de darte algunas ideas acerca de cómo comenzar y cómo mejorar tus habilidades y conocimientos de la terapia a lo largo del tiempo. Te conectará con recursos, ideas sobre cómo practicar y aprender, y estrategias para el desarrollo de habilidades. Actualizamos esta  guía con frecuencia para asegurarnos tener una lista actualizada de los mejores recursos tanto impresos como en internet. 

La guía gratis también incluye… 
· Una ficha de plan de acción para el aprendizaje
· Una lista abarcativa de libros categorizados por población y contexto
· Un formulario de auto-evaluación de competencias centrales
Quiero aprender más acerca de trabajar con vergüenza y auto-crítica 
Ingresa en www.actwithcompassion.com o www.facebook.com/actwithcompassion
ACTwithcompassion.com está destinado a terapeutas con interés en traer más compasión y efectividad a su trabajo con pacientes con tendencia a la auto-crítica y vergüenza. Nuestro objetivo es poner en contacto información con personas interesadas en estudiar y desarrollar tratamientos que tengan compasión, amabilidad y pertenencia en su base. Este sitio web y la red social relacionada sirven como un lugar para conversar y contribuir. Creemos que aprendemos mejor en comunidad y que la compasión y la amabilidad se apoyan en la conexión con otros y con nosotros mismos. Si te interesa aprender más del rol de la compasión en psicoterapia, te invitamos a que te conectes. 

Nuestra fuente más popular es nuestro marco para la conceptualización de caso colaborativa con pacientes  con tendencia a altos niveles de vergüenza y auto-crítica, que puede ser encontrada en: http://tinyurl.com/caseconcept
 

Recursos en el sitio web: 
1) Recursos originales para terapeutas – Estamos constantemente creando nuevas fichas y guías de tratamiento basadas en nuestro trabajo sobre desarrollo de tratamiento. Publicamos estos recursos a medida que los desarrollamos.  
2) Listado de eventos de entrenamiento – Listamos los entrenamientos que nosotros brindamos, junto con los de otros: con enfoque consciente auto-compasivo (Neff y Germer); terapia basada en la compasión (Paul Gilbert); u otros relacionados con auto compasión y/o vergüenza. 
3) Actualizaciones mensuales de investigación – revisamos investigaciones sobre vergüenza, auto-compasión y auto-crítica y las sintetizamos en pequeños aportes que pueden ser utilizados de forma inmediata en tu práctica: www.actwithcompassion.com/tags/research_update

4) Recursos de internet para terapeutas y pacientes – organizamos los mejores recursos que podemos encontrar y los posteamos en nuestro blog y en nuestra sección de recursos. Por ejemplo, tenemos recomendaciones de libros, libros de ejercicios, escalas, tareas, videos, grabaciones de audio, y meditaciones: www.actwithcompassion.com/therapist_resources
 4) Boletín informativo – Si te subscribes a nuestro boletín informativo gratuito recibirás nuestros contenido actualizado un par de veces al año en tu bandeja de entrada. http://tinyurl.com/awcnewsletter
Para examinar todo nuestro contenido al día de hoy, ingresa en: www.actwithcompassion.com/blog
Estar presente y sensible al auto-ataque y sus efectos





En lugar de suprimir y evitar la vergüenza y las emociones de vulnerabilidad—Aceptación 





Valores – conectar con lo que es importante, particularmente en la relación con uno mismo





Aprender a observar los pensamientos críticos y de auto-ataque – Defusión





Compromiso – vivir con amabilidad y compasión





Toma de perspectiva flexible y empatía – ser un observador consciente de la experiencia y capaz de tomar la perspectiva de los demás
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Componentes Esenciales de ACT
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