Tema 1. Malestar emocional
y flexibilidad psicologica

Una aproximacion cognitivo-conductual y contextual
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La paradoja del
confort moderno

La sociedad contemporanea ha resuelto en gran
medida los problemas de supervivencia (hambre,
refugio), pero no el malestar psicolégico. La lucha
por las necesidades basicas ha dado paso a la
busqueda del placer y a |la evitacion del dolor.

El par dialéctico

El dolor y el placer forman parte de un mismo continuo:

son dos caras de la misma moneda.

Intentar anestesiar el dolor tiende a atenuar
también el placer. La baja tolerancia a la
incomodidad debilita la resiliencia.

Abundancia externa

Relief
- COMFORT

Fragilidad interna
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cES el dolor
objetivo?

Dos personas ante el mismo evento —

reacciones distintas

Dolor
emocional

—
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La realidad es interpretada
«No son los hechos los que nos perturban,
sino nuestra interpretacion de ellos».

Epicteto, Enquiridion, 5

Evento Interpretacion
Situacion ambiental Sistema de

stentficados—

 El sufrimiento implica un procesamiento activo de la informacion.
» La experiencia emocional esta mediada por estructuras cognitivas.
« Objetivo: desplazar el foco del «qué» (sintoma) al «<cémo» (proceso).

siesd UNIVERSIDAD |
&) DEBURGOS




Aaron Beck: modelo jerarquico

La reaccion emocional depende de |la
interpretacion que se hace de la situacion.

Situacion: hecho objetivo.

Pensamiento automatico: rapido y no cuestionado.

Reaccion: emocidn, activacion fisioldgica y conducta

Creencias intermedias: reglas, exigencias, supuestos.

n u

“Debo ser...", “Si hago X, pasara Y"
Creencias nucleares: esquemas centrales, globalesy
rigidos sobre uno mismo, los demas y el mundo.

Los pensamientos automaticos se
sostienen en creencias mas profundas
(Beck, 2021)

Situacion —> Pensam[eptos —_—> Reaccion
automaticos
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Niveles cognitivos en el modelo de Beck

Nivel

Creencias nucleares
(esquemas)

Creencias intermedias

Pensamientos
automaticos

Definicidn precisa

Estructuras cognitivas
profundas que
organizan la percepcion
de uno mismo, los
demasy el futuro

Reglas, supuestos y
actitudes derivados de
las creencias nucleares

Cogniciones especificas
que surgen de forma
rapida ante una
situacion concreta

Caracteristicas clave Tipo de formulacién Ejemplo

Muy estables, globales y

. : Creencias absolutas y “soy incompetente”, “no
rigidas; poco accesibles y
L globales valgo
a la conciencia
Mas accesibles; guian la . : .
3 «SI...,, entonces...», “si fallo, me rechazaran”,

conducta y condicionan

: ., «debo...», «tengo que...» “debo hacerlo perfecto”
la interpretacion

Espontaneos,

situacionales y .,
, Interpretacion 5 »

accesibles a la : : voy a hacerlo fatal”, “he
L inmediata de la . ”

conciencia; influyen : y hecho el ridiculo

, situacion
directamente en la
emocion y la conducta
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Distorsiones cognitivas: los filtros del malestar

Patrones sistematicos que confirman las creencias nucleares y mantienen el sufrimiento.

Pensamiento dicotomico

—

Evaluar en extremos
(todo o nada).

Ej.: <O lo hago perfecto
O soy un fracason.

Inferencia arbitraria

— D

Concluir sin evidencia.
Ej.: «<El educador esta
decepcionado conmigo».

Sobregeneralizacio

*——

Extraer una regla universal
de un hecho aislado.
Ej.: «Nadie me escuchan.

Abstraccion selectiva

Foco exclusivo en lo
negativo, ignorando
el

contexto.

Ejemplo aplicado: un menor tutelado interpreta una correccion:

«Me ha regafnado — nadie me quiere» (sobregeneralizacion).




Actividad 1: detectives del pensamiento

Escenario: estas trabajando con un
usuario que rechaza tu ayuda y te
grita: «jNo sirves para nada!».

Tarea: en parejas, analizad vuestra
propia reaccion como educadores
con la jerarquia de Beck.

Pasos de analisis

1. Pensamiento automatico:

T —

;Qué te pasa por la mente al instante?
(Ej.: «No valgo para esto»).

2. Creencia intermedia:
’—.'

cQueé regla se ha roto? (Ej.: «Debo

controlar siempre la situacion»).

3. Creencia nuclear:
cQué dice esto de tu identidad? (Ej.:
«Soy incompetente», «Soy vulnerable»).




Dolor =
inevitable

Dolor y sufrimiento: la trampa de la solucion

Respuesta biologica o emocional ante una pérdida,
una amenaza o una situacion adversa.

Puede ser breve o persistir, como el dolor crénico.
Forma parte de la experiencia humana.

Funcion: senal que orienta a la proteccion.

SUFRIMIENTO

Sufrimiento =
S\ amplificado por
la respuesta

* Se amplifica por ciertas formas de responder al dolor:
evitacion, rumiacion, control rigido.

* También lo mantienen condiciones reales: enfermedad,
violencia, precariedad o falta de apoyo.

* Es una distincion didactica, no una clasificacion clinica.

*
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Pensamiento repetitivo: rumiacion y preocupacion

Basado en Watkins (2008)
— —~-\-?j -~

—

Rumiacion

Foco en el pasado

Preocupacion
Foco en el futuro
(«Y si pasa X?»).
Anticipacion de
amenazas.

(«cPor qué a mi?»).
Estilo Abstracto-
Analitico.

Alternativa: procesamiento concreto-experiencial
Centrado en el como y en el presente; favorece la planificacion activa.
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El ciclo de la evitacion y la falsa seguridad

Estimulo
temido

Mantenimiento

a Largo Plazo
(el miedo no se

Evitacion/
Conducta
de

Alivioa
corto plazo

refuerzo negativo) /

(

Evitacion cognitiva

Suprimir, distraer o
bloguear recuerdos.

Conductas de seguridad

Acciones para «prevenir»
catastrofes (p. €j.,
amuletos,
comprobaciones).
Generan

una falsa seguridad.
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Supresion emocional y poder

Dos tipos de supresion

Supresion de pensamientos: apartar contenidos
mentales. Supresion expresiva: inhibir la
manifestacion visible de una emocion ya iniciada.

El uso habitual de la supresidn expresiva se asocia con
mas afecto negativo, menos afecto positivo y peor
bienestar y relaciones (Gross y John, 2003). Es una
asociacion, no una relacidon causal.

La variable social (poder)

Una menor percepcion de poder se relacioné con mas
uso de la supresion en la vida cotidiana
(Petkanopoulou et al., 2012).

En Educacion Social: valorar la seguridad y las
relaciones de poder antes de interpretar la supresion
como un déficit; a veces cumple una funcion de
autoproteccion.
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Actividad 2: rompiendo el ciclo

Caso: un adolescente evita ir al instituto por miedo
al fracaso académico. Se queda en la cama (evitacion
conductual) y juega a videojuegos para no pensar
(evitacion cognitiva).

1. :Qué evita? (Pensamiento: «soy tonto»; emocidn: ansiedad). N i
2. ;Cudl es el beneficio inmediato? (Alivio de la ansiedad). /:3«_ o

3. ;Cudl es el coste a largo plazo? (Fracaso escolar, aislamiento, refuerzo detl-
miedo).
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4. ;Como actua la «trampa»? (La solucion se ha convertido en el problema).




Evitacion experiencial: la raiz funcional

Falta de disposicion a permanecer en contacto con
experiencias privadas y esfuerzo por alterar su forma o
frecuencia (Luciano y Hayes, 2001).

* Perspectiva transdiagnéstica: el foco pasa de la etiqueta (ansiedad,
depresioén) a la rigidez del patréon de respuesta; es una propuesta de
analisis, no una categoria diagnostica.

* Coste de oportunidad: se dejan de hacer cosas valiosas para no sentir

malestar.

» Contexto cultural: la exigencia de maximizar el bienestar puede favorecer
reglas rigidas de control emocional (Cederstrom y Spicer, 2015).

s
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El hexaflex: seis procesos de flexibilidad psicologica

Momento Presente
(Aqui y ahora)

&/ /) (Brajulavital)

Defusion f :

(Observar el pensamiento)

Aceptacion / Accion Comprometida
(Abrirse a la experiencia) | 9) (Caminar hacia los valores)

Yo Contexto
(El escenario observador)

""&:{ 5 UNIVERSIDAD
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Estrategias de intervencion

Reestructuracion
Cognitiva
Cuestionar la

validez de los
pensamientos.

Experimentos
Conductuales
Poner a prueba

las creencias en la
realidad.

Exposicion
(EPR)
Afrontamiento
gradual sin

conductas de
seguridad.

Activacion
Conductual

Actuar para
cambiar el sentir.

Mindfulness

Observacion sin
juicio para reducir
la reactividad.

EPR: exposicion con prevencion de respuesta.

A
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De la rigidez a la flexibilidad

Estructura

Trampa

El objetivo no es dejar de sentir malestar, sino

Salida

que el malestar no dirija nuestra vida.

Como educadores, trabajamos para devolver la flexibilidad a quienes han

aprendido a sobrevivir mediante la rigidez.

-------
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Implicaciones para la Educacion Social

Reconocer el malestar sin patologizarlo: su presencia no indica por si sola un trastorno.

Analizar la funcidén antes de etiquetar: qué alivio produce una respuesta y qué costes tiene en la vida
cotidiana.

Contrastar con los hechos: no atribuir a una distorsion cognitiva lo que responde a amenazas o
desigualdades reales.

Atender al contexto relacional: la seguridad y las relaciones de poder condicionan la regulacion
emocional.

Aceptar no es resignarse: aceptar una experiencia interna no implica aceptar violencia, exclusion o
vulneracion de derechos.

Coordinarse: las técnicas de la TCC son intervenciones clinicas; orientan el acompanamiento vy la
coordinaciéon con salud mental.
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