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Introduccién

Los celos se presentan como un asunto muy comun entre las personas, ya sea
por el lado amistoso, laboral, familiar o sentimental. Esta emocion, suele ser tan
poderosa que llega a cegar a las personas, de esta manera, los celos han sido fuente
de iluminacion para la poética, la novela, el teatro, la Opera y el arte de todos los

tiempos, demostrando su gran influencia en la vida de cada persona (Alarcon, 1980).

Ademas, muchos de los problemas de hoy en dia que enfrenta la sociedad son
causados por los celos; como feminicidios, violencia fisica y psicoldgica, divorcios,
familias disfuncionales, bajo rendimiento en los centros educativos y laborales,

aumento de problemas en salud mental como la ansiedad y depresién, entre otros.

Por tanto, la presente investigacion tiene como finalidad brindar mayor
informacion tedrica sobre los celos naturales y celos patolégicos para una mejor
comprension, y a su vez mostrar los resultados obtenidos tras una intervencion
psicoldgica con enfoque cognitivo conductual en un caso de celotipia, ya que segun
diversas investigaciones cientificas la TCC suele ser la mas empleada por los

numerosos resultados positivos que se han obtenido.

Asi mismo, se desea generar mayor interés en los profesionales de la salud
mental sobre este tema, para que desarrollen mayores investigaciones que puedan
ser utiles para una mejor evaluacion, diagnostico e intervencion, ya que vistos

diversos articulos cientificos se carece de definiciones uniformes.

Para comenzar, presentaremos la definicion con la que se trabajara en esta
investigacion, pues se considera que es la que mejor describe la problematica actual,
y ademas es en la que se basa el cuestionario que se utilizd para ayudar a
diagnosticar celotipia en el paciente; la definicion es la siguiente, segun Diaz-Loving,
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Rivera y Flores (1989), los celos son respuestas emocionales que evocan diversas
reacciones que involucran la cognicion, las emociones y las conductas, frente a la
infraccidn objetiva o subjetiva de la norma de exclusividad. De esta manera, los celos

lo consideran un fendmeno complejo.

Asi mismo, cabe destacar las caracteristicas principales de los celos
patologicos; segun Echeburlda y Ferndndez-Montalvo (2001), mencionan la reaccion
exagerada, las conductas de comprobacion, la ausencia de justificacion logica, la
ausencia de control, las sospechas de naturaleza irracional y el elevado sufrimiento
personal, se toma en cuenta esta propuesta porque se considera que resume en gran

medida las distintas definiciones descritas en el marco tedrico.

De esta manera, tomando en cuenta todo lo mencionado se presentara a

continuacion el desarrollo de esta profunda investigacion.
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Capitulo I: Marco Tedrico

1.1. Celos

Existen muchas y diversas definiciones respecto a los celos, sin embargo en
esta oportunidad abordaremos algunas que se consideran mas importantes para la

preparacion de la presente investigacion.

Segun la American Psychiatric Association (2020), define a los celos como una
emocién nociva, donde la persona siente que otro parece quitarle el carifio de un ser
amado. Ademas, relata que las relaciones sentimentales suelen ser la fuente de los
celos, sin embargo cualquier relacion significativa tiene la capacidad de generarlos

(padres, amigos, etc.).

Para Canto et al. (2009), los celos son una emocién complicada y perjudicial,
gue nacen de la sospecha objetiva o ficticia de una amenaza que se muestra frente a

un lazo carifioso que estima como importante.

Segun Caudillo y Cerna (2007), los celos son una emocion que tiene principio
en una ambicién excesiva por tener algo de manera uUnica, viene de la idea de

infidelidad (real o imaginaria) de quien se ama.

Asi mismo, Barrera (2011), describe a los celos como una emocion
ambivalente (amor-odio) generando que el sujeto se porte de una manera agresiva
frente la persona que quiere, la cual manifiesta algun tipo de carifio o atencion hacia
otro individuo o hacia una actividad. Al mismo tiempo afirma que los celos son una
emocion estimulada por la inseguridad, la poca autovaloracion, las relaciones de
codependencia, el miedo y la imagen de un contrincante real o imaginario. El

contrincante, no necesariamente es la persona que tiene la intencion de sostener una



relacion amorosa, sino es todo aquello que aleja la atencion de la persona amada,

como los padres, hermanos, familiares, amigos, diversiones y trabajo.

Asi mismo Diaz-Loving, investigador que trabaj0 por mucho tiempo las
relaciones amorosas y los problemas o emociones que se relacionan con ella, junto
con sus colaboradores, definieron a los celos como reacciones emocionales frente a
la infraccion objetiva o ficticia de la norma de exclusividad cuyos elementos son el
enojo, el dolor, la necesidad de poseer, la desconfianza y la intriga hacia la pareja. De
esta manera, los celos son considerados como un fenbmeno complicado, al invocar
distintas respuestas que involucran la cognicién, la emocién y las conductas de forma

multidimensional (Diaz-Loving et al., 1989).

Echeburta y Fernandez- Montalvo (2001), mencionan que los celos son
emociones si emergen de manera inesperada y rapida, un sentimiento si duran mas
tiempo y se interponen en la relaciébn, o una pasion si son enérgicos, firmes y
ocasionan confusién. Desde esta perspectiva, los autores exponen 4 componentes
principales —amor, posesion, fidelidad y desprecio social de la infidelidad—, y
aseguran que la inseguridad y la dependencia emocional suelen estar presentes en
las personas celosas, como también la rigidez de pensamiento, la intolerancia a la

ambigiedad, la falta de confianza y la poca autovaloracion.

Clanton (1998), estima que los celos son sentimientos desagradables que
manifiestan el miedo por perder al conyugue o el disgusto ante una vivencia objetiva
o ficticia aludida a la vivencia emocional que su conyugue experimente con otro
individuo. Dichas vivencias hacen mencion a las distintas facetas de los celos: enojo,

rabia, humillacion, ansiedad, tristeza y depresion.
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Segun Vargas (2007), los celos son un mecanismo de afrontamiento cuyo fin
es el conservar el vinculo con la persona amada. Al ser comun la deslealtad entre las

personas, los celos juegan como un signo de alarma frente a una probable amenaza.
1.2. Celotipia

Segun el manual diagnéstico y estadistico de los trastornos mentales DSM-5,
la celotipia es un tipo de trastorno delirante, donde la creencia central es que la pareja
le es infiel. Esta creencia surge sin fundamento alguno y se apoya en deducciones
equivocas que se basan en diminutas «pruebas» como manchas en las sabanas,
olores, etc., que las guarda y utiliza para justificar la idea delirante (American

Psychiatric Association, 2014).
Tabla 1

Criterio diagndstico del Trastorno Delirante segun el DSM-V

Trastorno Delirante (F22)

A. Presencia de uno (o mas) delirios de un mes o mas de duracion.

B. Nunca se ha cumplido el Criterio A de esquizofrenia.

C. Aparte del impacto del delirio(s) o sus ramificaciones, el funcionamiento no esté
muy alterado y el comportamiento no es manifiestamente extravagante o extrafo.
D. Si se han producido episodios maniacos o depresivos mayores, han sido
breves en comparacion con la duracion de los periodos delirantes.

E. El trastorno no se puede atribuir a los efectos fisiologicos de una sustancia o a
otra afeccion médica y no se explica mejor por otro trastorno mental, como el

trastorno dismorfico corporal o el trastorno obsesivo-compulsivo.

Fuente: Guia de consulta de los criterios diagnésticos DSM-V
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En el manual aseguran que la persona que mantiene estas creencias
usualmente pelea con su pareja por la infidelidad que €l mismo ha imaginado, tratando
de restringir su libertad, como por ejemplo espiandola en secreto. En este trastorno

mayormente esta presente la ira y el comportamiento agresivo.

Por otro lado en el trastorno paranoide de la personalidad también se cumplen
algunos criterios que configuran a esta patologia ya que por lo general las personas
con este trastorno pueden ser patoldgicamente celosos, sospechando sin justificacion
gue su conyugue le es infiel, queriendo mantener un control total sobre aquella
persona, haciendo constantemente preguntas, cuestionando cada movimiento e
investigando al supuesto amante con el fin de evitar ser traicionado (American

Psychiatric Association, 2014).

Segun Ellis y Blau (2000), las personas con celos patoldgicos no aceptan bajo
ningln concepto que su pareja se involucre emocional o sexualmente con otros
individuos, por poseer una mente rigida y creencias irracionales, donde no aceptan
mas opcion que la realizacion de sus deseos y ademas perciben la infidelidad como
algo terrible. En cambio una persona que siente celos de manera adaptativa y posee
un pensamiento flexible puede desear lo mismo, mas no prohibe a su pareja de nada
ya que comprende que es libre de elegir lo que quiere, aungue puede estar inquieta,
no se aterroriza con la posibilidad del término de la relacion, ni necesitara estar alerta
por si sucede lo que teme (Huerta- Hernandez y Alcazar-Olan, 2014). Asi mismo
puede haber problemas en la relacion por estos motivos pero nunca seran

demasiados serios ni produciran un malestar profundo en ninguno de los dos.

De esta manera Carlen, Kasanzew y Lopez (2009), mencionan que fuertes

sentimientos de inseguridad, auto-compasion, hostilidad y depresion acostumbran
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acompaniar a los celos patoldgicos; ademas, las personas con este trastorno poseen
manifestaciones clinicas en diversos grados: en lo emocional suele haber ansiedad
y/o agresividad; en lo cognitivo, los pensamientos intrusivos relacionados con la
infidelidad; y en lo conductual, las solicitudes de seguridad o rituales compulsivos

(motores y verbales) con el fin de dominar a la pareja.

Ademas respecto a la funcionalidad de la celotipia en el campo neuronal y
cerebral, los autores Lopez y Orellana (2013), explican que el I6bulo frontal derecho
suele tener una alteracion, asi como también suelen haber lesiones frontales en el
talamo y en ocasiones en el I6bulo frontal izquierdo. Sin embargo, indican que el
principal motivo neurogquimico es la alteracion de la dopamina y los agonistas de la
misma, y que ademas la serotonina puede ser otro posible neurotransmisor implicado

en este trastorno.

Por tanto, es complicado establecer una diferencia entre los celos normales y
patolégicos. Sin embargo el patologico se caracteriza por 3 indicadores importantes:
la falta de un motivo real, el raro origen de las sospechas y la respuesta irracional de
la persona afectada, con una pérdida de control (Echeburta, 2001). En conclusion, lo
gue concede un cardcter patolégico a los celos es la energia desmedida de los
mismos, el padecimiento que experimenta la persona y el prominente nivel de
interferencia en su vida diaria. En cambio, el sujeto con celos normales manifiesta sus

celos solo cuando la evidencia es real y clara.

1.3. Teoria sobre los celos

Enfoque socio-biologico

Segun este enfoque, los celos son un amparo instintivo (o reaccion defensora)

hacia el mantenimiento de la relacién de pareja y su supervivencia genética. Es decir
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la razon principal de los celos para ambos sexos es la misma, la garantia de una
seguridad paternal, sin embargo la manifestacion de los celos de la mujer esta

encaminado hacia el plano emocional, y el de los hombre hacia el plano sexual.

Esta teoria explica que los varones que se mantienen vigilantes respecto a sus
competidores sexuales estan mas seguros de que criaran su propia ascendencia
familiar que la de sus rivales, es decir hay mayor posibilidad de transferir sus propios
genes. En cambio la mujer al no correr ese riesgo de ser engafada respecto a sus
descendientes, pone valor a la relacion de pareja, al afecto y atencidén que el hombre
le brinda y la disposicion que muestra por protegerla y ser el sostén de su familia. De
esta manera, las féminas mas capaces de sostener una relacion de pareja son las

gue tienen mayores probabilidades de transferir sus genes.

Por tanto, desde la perspectiva socio-biolégica el origen de los celos en ambos
sexos surgen de una necesidad de exclusividad: en los hombres en el ambito sexual

y en las mujeres en la de atencion, apoyo econdmico y compromiso (Cortese, 2012).

Enfoque Psicodinamico

Este enfoque pone énfasis en el inconsciente como causa de los celos, es
decir, parte del supuesto de que en lo mas recéndito de nuestra mente residen
impulsos, deseos, temores y recuerdos traumaticos de los que no tenemos
conciencia, y que cada sentimiento consciente se acompafia de su contraparte
inconsciente; de esta manera siendo conscientes nos desagradan cosas por las que
inconscientemente nos sentimos seducidos, llegando a amar de manera consciente

a alguien quien de manera inconsciente odie.
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Las vivencias en la infancia poseen también una fuerte influencia en la eleccion
de nuestra pareja, que nunca es al azar. Escogemos a una que sea la mas apropiada

para cubrir las necesidades afectivas que no fueron cubiertas en la nifiez.

Cuando hallamos a ese ser, transferimos en él la representacion interna que
se construyd en nosotros durante nuestra nifiez. Un varén que observdé como su
mama traicionaba a su papa, quiza transfiera su imagen internalizada de un conyugue
desleal, que se formo en él durante el trauma infantil, sobre su pura y leal pareja.

Las vivencias en la infancia sobre celos no producen celos en la adultez. Sin
embargo se actualizan en ocasiones parecidas y determinan la facilidad y magnitud

con la que contestamos a los factores que desencadenan los celos.

Por tanto la solucion para ello segun este enfoque es comprender el origen de
los celos es decir, las experiencias pasadas que reviven sus celos presentes y lo que

gana al permanecer afianzado a ellos (Cortese, 2012).

Enfoque conductista

Para este enfoque la conducta observable es lo importante, parten del presunto
de que el origen de los celos, y las soluciones se encuentran en el contexto presente,

aunque el origen de ello haya ocurrido en otra época.

Ademas para los conductistas los celos como todo lo demas son aprendidos,
y como tal tienen la posibilidad de desaprenderse y sustituirse por respuestas

novedosas y mas correctas (Cortese, 2012).
Enfoque cognitivo conductual
Desde este enfoque se entiende que los celos tienen una expresion cognitiva,

emocional y conductual. La expresion cognitiva de los celos comprende las
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sospechas, pensamientos y preocupaciones sobre la posible atraccion de la pareja
hacia otra persona, asi como la anticipacion catastrofica y pensamientos de poco
atractivo personal. Por su parte, los celos emocionales son un conjunto de respuestas
afectivas anticipadas a las amenazas, como el miedo, la tristeza, la ira, la envidia y la
dependencia emocional, que afecta la manera de comunicarse y afrontar los celos.
Asi mismo, los celos conductuales comprenden la expresién manifiesta de los celos,
que pueden apreciarse en conductas de comprobacién del posible engafio y

preguntas inquisitivas (Cuesta, 2006).
Enfoque sistémico

Conforme a este enfoque, los celos son fruto de la dinamica interna de un cierto
vinculo. A este enfoque lo que le interesa son las fuerzas que causan el inconveniente
y lo sostiene vigente. La mirada aqui no esta situada en el inconsciente, ni en el
pasado, ni en los pensamientos del sujeto, sino en el sistema del cual el sujeto es una
parte. El todo lo constituye antes que nada y frente todo, la pareja, pero ademas puede
integrar al triangulo celoso, la familia de la pareja, y hasta la cultura donde la pareja

vive.

Los sistemas superiores (como la pareja) se influencian reciprocamente con
los sistemas inferiores (como los hechos, juicios y afectos de la persona celosa). Esta
predominacion reciproca puede generar una respuesta perjudicial que mantiene vivo
el inconveniente de celos, o generar una respuesta efectiva que fomente cambios.
Desordenar un rizo de respuesta perjudicial en un sistema superior puede generar un

cambio en un sistema inferior (la persona celosa).
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Aqui en vez de preguntar “;por qué es celoso el sujeto?, se interroga “;,Qué
es lo que origina el inconveniente de celos? Y, lo que es de mayor relevancia, ¢qué

se puede llevar a cabo para hacer mas simple la transformacion? (Cortese, 2012).

Enfoque psicosocial

La colaboracién de mayor relevancia de este enfoque es la informacién que
aporta sobre los celos, entendiéndolo como una manifestacion social ademas de
psicologico. Las distintas maneras en que la multitud contesta a los celos en distintas
culturas asisten a corroborar que éstos estan vinculados con los valores y las normas

de la civilizacion donde vivimos.

La primordial critica que se le hace a este enfoque es que minimiza la
consideracion de los procesos que trabajan en la mente del sujeto celoso. Y en
contraste con los enfoques clinicos, la psicologia social no da proposiciones claras

para arreglar el inconveniente (Cortese, 2012).

1.4. Factores intervinientes en la reaccién celosa

Diaz-Loving et al. (1989), refiere que cuando se hace presente los celos en una
persona se crea dolor, enojo, egoismo, desconfianza e intriga. Ahora se describira

cada factor:

Factor emocional/dolor. Ocurre cuando la persona con la capacidad de sentirse
mal, se queda con ese rencor por un largo periodo antes de aprender a disculpar; de
esta manera, el dolor pertenece también al amor, entendiendo que, una persona que

no sufre no ama.

El dolor en las personas hace aparicion en su mayoria como reaccion frente a

determinadas ocasiones, como una probable deslealtad, que significaria el posible
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extravio de la pareja o la atraccién de ésta por otro, y que el dolor se mostraria como

reaccion frente la sensaciéon de ser engafiado o traicionado.

Factor enojo. Definido como el fastidio o rencor hacia la pareja cuando no es
atenta, coqueta, o frecuenta mas con otra gente, etc. En este caso la apreciacion
sobre la pareja es debido a un ingrediente cognitivo, que es expresado a nivel

emocional por el enojo y la posible pérdida frente al contrincante.

Ochoa (2009), descubrio que en este factor las mujeres suelen ser las que mas
se enojan cuando sienten celos a diferencia de los varones. Esta disparidad
importante en mujeres se puede explicar por la percepcion que ellas tienen de un
menor control dentro de la relacion a diferencia del varén; la apreciacion de control o
poder en una circunstancia disminuye la vivencia de ira, en tanto que emplear

posiciones de poco poder crea superiores respuestas de enojo.

Factor egoismo/posesion. El cual se percibe como un sentimiento de
propiedad, en otras palabras, cree que su pareja solo le forma parte a €l o ellay tiene
el derecho de no compartirla(o), es decir, no quiere que su pareja se solidarice con

alguien, coexista 0 pase bastante tiempo con otra gente.

Factor desconfianza. En la pareja esto hace aparicibn como consecuencia del

aprendizaje social, cultural y/o el ambiente en que se ha criado la persona.

Aspecto intriga. Es una sensacion de intranquilidad que aparece en la persona
celosa, por no tener conocimiento sobre lo que hace su pareja mientras no estan
juntos, asi como el interés por conocer qué dice y trama cuando éste no esta presente,

todo ello con el propédsito de comprobar la lealtad en su pareja.
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1.5. Tipos de celos

Hay distintos autores que han intentado identificar los distintos tipos de celos

existentes, a continuacién describiremos los mas conocidos:

Pines (1992), hace una diferencia entre los celos normales y anormales,
mencionando de esta manera que lo primero, son causados por una amenaza real y
gue se produce una respuesta apropiada de acuerdo al contexto, en cambio lo
segundo, surge por una amenaza imaginaria y la respuesta ante ello no es adecuada

de acuerdo al contexto cultural.

Paul y Galloway (1994), diferenciaron los celos preventivos de los reactivos. El
primero nace frente a la desconfianza, e involucra una cantidad de actos orientados
a evitar el triunfo del adversario antes de que suceda el hecho causante de sus celos.
En cambio, los reactivos suelen ser aquellos que aparecen frente a una situacion real,
en consecuencia de un determinado comportamiento que anteriormente ha sido

verificado como inapropiado.

Segun Romero (2012), existen 4 clases de celos:

Celos normales. Caracterizado principalmente por no originar sentimientos y
emociones destructivas, siendo completamente manejables y logrando no interferir

gravemente en la relaciébn amorosa.

Estos celos los han sentido todos al tener miedo de perder a su pareja, al ver
gue otra persona empieza a tener importancia en la relacion poniendo en riesgo la
estabilidad que tenian, o también porque ha habido una infidelidad o los han

terminado por un tercero.
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En estos celos también participan las inseguridades personales que generan
gue en circunstancias deduzcamos que a nuestro conyugue le resulte mas simpatica
otra persona. Si no hay suficiente amor propio, se har4 mas dificil que confiemos y

creamos en el amor que otra persona siente hacia nosotros.

Celos patoldgicos: Aqui la emocion carece de sustento, ya que no hay indicios
o hechos tangibles, solo imaginaciones y creencias absurdas sobre su pareja y sus
acciones. Cualquier mirada, gesto o comportamiento de la pareja puede generar
incalculables pensamientos de celos pudiendo ocasionar respuestas agresivas sin
control, la persona patolégicamente celosa vive interpretando cosas que no tienen
objeto alguno y ademas no suele modificar su conducta pese a los intentos de su

pareja por probar que no hay ningin competidor.

Celos proyectados. Estos son caracterizados por deseos inconscientes de
deslealtad por parte del mismo sujeto, y aunque en ocasiones pueden ser casi
conscientes, no suelen ser aceptados, generando de esta manera un mecanismo de
proyeccioén, es decir quien siente los deseos de ser infiel los niega y los traspasa a su
pareja llevandolo a considerar y sospechar que su pareja le pueda ser infiel. Aqui si
la pareja acepta las peticiones de él, puede instaurarse una relacion de control o de

dominancia-sumision.

Celos delirantes. También son causados por deseos inconscientes de la propia
persona celosa. En este caso se tiene la certeza casi al 100% de que su pareja le

esta sacando la vuelta, aqui el porcentaje suele ser mas alto en varones.
1.6. Terapia cognitivo conductual

El objetivo final de este tratamiento, se dirige a modificar el pensamiento (Con

efectos en la emocion y conducta), y, por otro, a la modificacion del comportamiento
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gue, a su vez, retroalimentaran el cambio cognitivo y emocional (Lira, 2007). Segun
diversos estudios las técnicas que se utilizan en la terapia cognitivo conductual han

demostrado ser realmente eficaces para el tratamiento de celos.

A continuacion se describira las técnicas mas usadas segun este enfoque:

Reestructuracion Cognitiva

Esta técnica es conveniente para trabajar los sesgos que se generan en el
procesamiento de la informacién (Deffenbacher, 1998). La meta es que la persona
sea consciente de lo irracional que son sus pensamientos y aprenda métodos para
desecharlos y reemplazarlos por otros méas adecuados (Goldfried, 1979), lo que dara
como consecuencia un incremento en su capacidad de control de sus acciones y

emociones (Prochaska y Norcross, 1979).

Lo primero que se debe hacer es maximizar el darse cuenta del paciente sobre
dichos pensamientos, como los automaticos de los que no conoce (Beck, 1976). Estos
pensamientos son ideas o0 imagenes que aparecen rapidamente sin medir la voluntad
de la persona, son cogniciones que mayormente no se analizan racionalmente y se
apoyan mayormente en una légica equivoca. (Beck et al., 1979; Wright y Beck, 2000).
Una forma eficiente de mostrar al sujeto las consecuencias de los pensamientos
automaticos es hallar un ejemplo preciso que muestre cOmo estos son capaces de
influir en las emociones (Wright y Beck, 2000), por ejemplo, si en medio de una sesion
terapéutica el paciente cambia su estado animico, causandole tristeza o angustia, se
le solicitara que especifique los pensamientos que tuvo previo a que ocurriera ese

cambio.

Otra manera de trabajar esto, es que, tanto el especialista como el sujeto

descubran juntos los pensamientos funcionales y disfuncionales. Mientras van
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apareciendo, se le plantea al paciente considerarlas como hipétesis y posibilidades y
no como verdades absolutas o conclusiones validas, esto provocara en el sujeto
confusion y basqueda de otras respuestas, y a su vez una investigacion respecto a la
autenticidad de sus prejuicios. Posteriormente se recogeran pruebas a favor y en
contra. Gracias a esto varias personas que se someten a este tratamiento empiezan
a modificar sus pensamientos disfuncionales a medida que van apareciendo

(Deffenbacher, 1998).

Interrogatorio Socratico

Esta es otra técnica para identificar los pensamientos automaticos, consta en
producir interrogantes inductivas que apoyen al sujeto a ser mas curioso y explorativo
en lugar de cerrado, incentivando de esta manera la distincion de pensamientos
desadaptativos (Wright y Beck, 2000). Por ejemplo, si la persona pregunta ¢Puedo
comer champifiones?, se deberia contestar con una interrogante distinta: ¢ Acaso no
son los champifiones comestibles? De esta manera se obliga al investigador generar
otra interrogante que contribuya mas claridad a su discurso, ahora algunas preguntas
con las que se puede contestar sobre el tema de celos pueden ser: “; Existe una
manera de comprobar la infidelidad?, ¢ Como te enfrentarias si en verdad te engafa?,
por medio de estas preguntas se puede comparar las contraindicaciones y
coherencias entre la informaciébn y las propias cogniciones del paciente

(Deffenbacher, 1998).

Visualizacion

Esta técnica se suele usar mayormente cuando las preguntas no logran
visibilizar el supuesto pensamiento automatico o se consigue un nuamero muy

reducido de ellos (Beck et al., 1979), esto trata en solicitar al paciente que recuerde
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un momento dificil o que le genere fuertes emociones y explique los pensamientos

gue le aparecen (Wright, 1988).

Registro de pensamientos automaticos

Esta es otra técnica frecuentemente empleada en la terapia cognitiva para
hallar pensamientos automaticos (Beck, 1995; Wright y Beck, 2000). A pesar de que
existen diversas maneras de registrarlo, la forma mas utilizada es la de cuatro
columnas, donde se le pide al sujeto que distinga la situacion desencadenante, los
pensamientos automaticos que le surgieron, las emociones que provocaron y las
conductas que llevé a cabo. Este método se describe en sesion y se le puede destinar
como actividad para la casa. A medida que el paciente empieza a distinguir el origen
desadaptativo de sus ideas, incrementa el grado de incredulidad sobre la validez de

sus pensamientos automaticos (Wright y Beck, 2000).

ABCDE

Este es un modelo propuesto por Albert Ellis, que consiste en una secuencia
gue explica el curso del pensamiento disfuncional y las pautas a seguir para corregirlo:
A (Acontecimiento activador); B (Sistema de creencias), Ci (Creencia irracional), Cr
(Creencia racional); C (Consecuencias); D (Discusion); E (Efecto), Ea (Efectos
emocionales), Ec (Efectos conductuales), Eg (Efectos cognitivos) (Ellis y Griegerr,

1977).

El acontecimiento activador (A) es el evento que da origen a las emociones

negativas o incomodas.

El sistema de creencias (B) es la representacion que une el acontecimiento
activador a las consecuencias. Asi mismo se dice que las ideas irracionales son todas

aquellas que producen emociones y sintomas fisicos negativos. De esta manera las
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creencias racionales, son las que reemplazaran a las creencias no racionales como
consecuencia de finalizar victoriosamente un ejercicio de reestructuracion cognitiva.
Estas suelen ser menos extremas en su argumento y toleran una disminucion de la

magnitud de un estado emocional o fisico anteriormente percibido perjudicialmente.

La consecuencia (C) es la emocién o efecto fisico que surge del acontecimiento
activador. Algunos ejemplos de las consecuencias negativas mas comunes son:
rabia, celos, culpa, depresion, ansiedad, tensidbn muscular, malestar gastrointestinal,

alteraciones en la presion arterial, etc.

La discusion (D) es un reto favorable al sistema de creencias irracionales. De
esta manera se aspira poner en duda la veracidad del sistema de creencias que
suelen estimular los resultados negativos ya referidos anteriormente. Se manifiesta
un problema a cada creencia irracional reconocida en la situacion cuestionada. Las
posibles opciones se transforman en las creencias racionales que reemplazaran a las
creencias no racionales, eliminando asi lo que se asemejaba ser un nexo entre las
consecuencias y el acontecimiento activador. Cuando esto pasa, los efectos se
muestran en la modificacion de las emociones (Ea), comportamientos (Ec) o variacion
cognitiva (Eg). La modificacion emocional puede residir en un estado animico

favorable o también en enfados con menor intensidad y frecuencia.

Exteriorizacion de Voces Internas

Esta técnica propuesta por Burns (1980), trata en que el sujeto diga
verbalmente los pensamientos automaticos desfavorables en tanto que el otro los
afronta con pensamientos mas favorables; ¢COmo observaria otra persona esta
situacion? ¢ Qué prueba hay de que mi interpretacion sea la Unica para la situacion?

¢, Qué otra aclaracion podria existir?
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Esta técnica se pone en practica por medio del juego de roles, en donde: a) el
paciente, que hace el papel negativo, usa el pronombre "tl", ejemplo, "ta no sabes
expresarte”. b) el terapeuta juega el rol de positivo, utilizando el pronombre "yo"

ejemplo, "yo a veces no me expreso bien". Luego los papeles se alternan.

Sank y Shaffer (1991), sefialan que suelen distinguirse con mayor facilidad las
distorsiones cuando éstas se utilizan en una persona distinta que uno, y emplear "ta"
de manera acusatoria resulta mas sencillo para el sujeto reproducir el papel positivo
gue le ayuda a contrarrestar la ausencia de l6gica que engloba esa afirmacion cuando
esos pensamientos han sido descuidados por su duefio. El utilizar "yo" tiene como
proposito fomentar el reconocimiento de un pensamiento més racional y apoyar al

sujeto que habla a incorporar un marco de actitudes mas util y apropiado.

Autoinstrucciones

Segun Meichenbaum (1977), esta técnica apunta a que el evaluado aprenda a
identificar las autoverbalizaciones internas negativas frente a una tarea y sustituirlas

por otras mas positivas y adaptativas.

Las etapas segun este autor son 4: Fase educativa, donde se expone lo valioso
gue son las verbalizaciones negativas en nuestro nivel de autoconfianza y
probabilidades de alcanzar los objetivos, ya que pueden generar una disminucion de
ellos, por ende se busca que el paciente tome conciencia que estas
autoverbalizaciones aumentan y sostienen la reaccion de ansiedad. La segunda
etapa es ldentificacion de verbalizaciones, aqui se identifican justo en el momento
real que esta sucediendo, para ello, se prepara un ambiente beneficioso donde se
pueda mostrar a una situacion ansiégena pero que a su vez sea controlable. La

tercera etapa es la Elaboracion de un listado de posibles autoverbalizaciones, esto
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ayudara a que el paciente pueda manifestar a si mismo las frases mas apropiadas
para hacer frente a la situacion ansidgena, por ultimo la cuarta etapa es la de
Aplicacién, donde se puede realizar practicas en su imaginacion donde el paciente

ensaye la autoaplicacion del tratamiento.

Entrenamiento Asertivo

Esta técnica se desarrolla en base a la propuesta de Gutiérrez (1990), como

se muestra a continuacion:

Se reconoceran posturas que necesiten de una conducta asertiva; se
estableceran escenas lo més precisas posibles; se especificaran ciertos componentes
basicos de las habilidades asertivas; el terapista demostrara o ejemplificara de
acuerdo a la problemética; se debatird y se despejardn dudas; se llevardn a cabo
ensayos conductuales; se repetira dicho ensayo hasta que el paciente pueda emitir la
respuesta asertiva deseada; se debatira acerca de su realizacion y se modificaran los
problemas o dificultades en la realizacién de la actividad, y por ultimo se planificaran

labores para la casa que le permitiran practicar la nueva reaccion.

Asi mismo se forma cada elemento del comportamiento asertivo, verbal y no
verbal (volumen, tono e inflexion de la voz, fluidez, contenido verbal y eleccion del
instante adecuado para manifestar la reaccion asertiva. Los comportamientos no
verbales principales reconocidos en un individuo como no asertivo son:
distanciamiento fisico en la interaccion, postura, movimientos corporales, contacto

visual y expresion facial o gesticulaciones).

La conducta inasertiva o pasiva se explica como la negacién de los derechos
individuales y la muestra de los propios sentimientos. Por lo general comprende

expresiones planteadas de manera indirecta que apoyan las malas interpretaciones.
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La conducta agresiva es la negacién de los sentimientos y derechos de la otra
persona, mediante la culpabilizacién, insultos y otras acciones que le perjudican y

tienden a conllevar a una actitud defensiva en ésta (Caballo, 1986).

Por otro lado la conducta asertiva es caracterizada por no violentar los
derechos del projimo ni de uno mismo. Consta en manifestar sentimientos y gustos
propios de forma frontal, transparente y apropiada. El sujeto asertivo es respetuoso

frente a los sentimientos de los demas y favorece la comunicacion.

Se apoya en la norma de que es imposible comportarse de manera asertiva y

ser pasivo al mismo tiempo.

Exposicion

Esta técnica consta en lograr que la persona afronte poco a poco aquellas
situaciones que teme, tanto en su imaginacion como en la vida real (Marks, 1978). De
esta manera el celoso, revivira con la misma o incluso mayor intensidad sus celos, al
punto en que estos pensamientos perderan su poder de despertar emociones
desagradables al punto de desaparecer los sentimientos de celos (Echeburta y

Fernandez-Montalvo, 2001).

Las instrucciones que se le dan al paciente en el caso de la exposicion en
imaginacion, son las siguientes: “Vas a cerrar los 0jos para concentrarte mejor v,
seguidamente, vas a traer a tu mente todos los pensamientos de celos. Presta toda
tu atencion y concéntrate en ellos lo mas vividamente posible. Trata de no
entretenerte y sostén la atencién hasta que estos reduzcan la ansiedad y la
incomodidad. En tanto, me vas a detallar con precision lo que piensas y sientes”. Este
procedimiento lleva unos 15 a 30 minutos. Se construye una jerarquia de situaciones

y se le pide al paciente que califique de 0 a 100 el grado de ansiedad que le produce,
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siendo 0, sin ansiedad; 50, ansiedad media y 100, ansiedad extrema (Jenike, Baer y

Minichiello, 1998).

Otra alternativa es hacer que la persona piense lo que pudiera estar haciendo
Su pareja en ese instante, incluso, se le puede ordenar que lo piense a cada hora. De
esta manera la idea obsesiva de celos se presentard con mayor frecuencia,
generando que el paciente ejecute las conductas comprobatorias. Y para eliminar
estas conductas, se aplicara la técnica de prevencion de respuesta (Echeburida y

Fernandez-Montalvo, 2001).

Prevencion de Respuesta

Esta técnica consta en evitar que el paciente lleve a cabo la conducta del ritual.
Para lograr esto, se tiene que entrenar al sujeto en varias tareas con el propdsito de
prohibir el comportamiento de comprobaciéon (Echeburia y Ferndndez-Montalvo,
2001). Cuando el sujeto esta en frente de lo que le pone ansioso, podra escoger no
hacer la accibn compulsiva, al inicio esto le puede parecer incorrecto ya que
probablemente antes lo haya intentado y solo haya tenido como resultado aumentar
su ansiedad, sin embargo esto Ultimo es clave, tiene que mantenerse al margen de
realizar la accion compulsiva hasta que note una reduccién en su ansiedad.
Realmente es un conocimiento nuevo para el paciente, el saber que su ansiedad
puede disminuir si toma contacto con aquello que teme y ademas no hace la accion
compulsiva. El descenso que experimenta en su ansiedad cuando se expone y no

realiza la accién compulsiva, se llama “habituacion.”

Respiracion Diafragmatica

Este tipo de entrenamiento se desarrolla situando la mano dominante en el

estbmago encima del ombligo, y la otra mano en el pecho, el sujeto se debe
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concentrar para utilizar el diafragma en la respiracion, logrando que la mano situada

encima del ombligo ascienda mas que la otra mano (Lapaiz, 1988).

Los beneficios que se le atribuyen de este tipo de respiracion son muchos, por
ejemplo: aumento de la concentracion (Bourland, 1998), de la cantidad de oxigeno
gue llega a los pulmones, disminucion del ritmo cardiaco, estimulacion del sistema
nervioso parasimpatico responsable de la relajacion y mejoramiento del suefio y el

humor (Lapaiz, 1998).
Relajacion Muscular Progresiva

Esta técnica propuesta por Jacobson, (1958) tiene como objetivo principal la
reduccioén del nivel de activacion del sujeto, buscando a que aprenda a controlar sus
propias respuestas fisioloégicas, logrando reducir los sintomas de ansiedad
generalizados, relajar la tension en los musculos, favorecer la conciliacion del suefio,

entre otros (Wolpe,1973).
Esta técnica consta de 3 fases:

Se inicia con la primera denominada tension-relajante. Consiste en poner
presiéon para después aflojar distintos sectores de musculos en todo el cuerpo, con el
objetivo de reconocer la desigualdad existente de una situacion de rigidez muscular y
otra de relajamiento. Esto facilita el logro de una situacién de relajamiento muscular
gue paulatinamente se difunde en todo el cuerpo. Se debe tensionar entre 5 a 10

segundos y aflojar de manera lenta.

Se cierra los 0jos, se sienta 0 se acuesta lo mas comodo posible para que el

cuerpo se pueda relajar lo mas posible.
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- Relajacion de cara, cuello y hombros con el siguiente orden (Frente: Arruga
unos segundos y relaja de manera lenta. Ojos: Abrir todo lo posible y cerrar de manera
lenta. Nariz: Arrugar unos segundos y afloja de manera lenta. Boca: Sonrie
ampliamente, afloja de manera lenta. Lengua: Presionar la lengua contra el paladar,
afloja de manera lenta. Mandibula: Presionar los dientes notando la tension en los
musculos laterales de la cara y en las sienes, afloja de manera lenta. Labios: Arrugar
como para dar un beso y afloja de manera lenta. Cuello y nuca: Flexiona hacia atras,
regresa a la posicion inicial. Flexiona hacia adelante, regresa a la posicion inicial de
manera lenta. Hombros y cuello: Eleva los hombros presionando contra el cuello,
regresa a la posicion inicial de manera lenta). Se rehace cada ejercicio 3 veces con

intervalos de descanso de unos segundos.

- Relajacion de brazos y manos. Se contrae, sin mover, un brazo y después el
otro con el pufio oprimido, observando la tension en brazos, antebrazos y manos.

Afloja de manera lenta.

- Relajacion de piernas. Se extiende una pierna y luego la otra alzando el pie
hacia arriba y observando la tensién en piernas: trasero, muslo, rodilla, pantorrilla y

pie. Posteriormente se afloja de manera lenta.

- Relajacion de térax, abdomen y region lumbar (suelen tener mejor resultado
si se realizan en un mueble sentado): Dorso, Brazos cruzados y dirigir codos detras.
Percibird la presion en la parte baja del dorso y los hombros. Torax: Inhalar y
conservar el aire a lo largo de unos segundos en los pulmones. Contemplar la presion
en el pecho. Exhalar pausadamente. Estomago: Poner rigido el estbmago, calmar
pausadamente. Cintura: Poner rigidas las nalgas y los muslos. Las pompas se

levantan del mueble.
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La segunda fase se llama Repaso, consiste en repasar de manera mental cada

parte que se tensiond y relajé con el fin de confirmar que siguen relajadas.

La tercera fase se denomina Relajacion Mental. Aqui se debe imaginar algo
grato y positivo o poner la mente en blanco, su objetivo es relajar la mente mientras

gue el cuerpo sigue relajandose.
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Capitulo II: Presentacién del Caso

2.1. Datos de filiacion

Nombre : Carlos
Sexo : Masculino
Edad : 25 afos

Fecha de nacimiento : 22 de setiembre de 1995

Lugar de nacimiento : Jesus Maria

Lugar de residencia : Cercado de Lima

Estado Civil : Soltero

Hijos 1

Grado de Instruccién : Técnico culminado (Negocios Internacionales)

Ocupacion : Independiente

Religion : Catdlico no practicante

Fechas de evaluacion : 28 de mayo, 2, 12, 18, 21y 29 de junio de 2021

2.2. Motivo de consulta

El evaluado acudi6 a consulta porque manifestaba ser una persona insegura y
celosa, generandole problemas al relacionarse en pareja; comento que los celos
gue ha sentido mayormente en sus relaciones le generaban ansiedad, ira y

problemas con sus parejas.



2.3. Procedimiento de evaluacién

2.3.1 Entrevista y observacion

Paciente de sexo masculino, edad acorde a lo que aparenta, contextura
delgada, pesando aproximadamente 70 kg y con una talla de 1.70 m, teniendo un
biotipo ectomorfo, es de tez blanca, cabello corto y lacio de color castafio, su
vestimenta fue acorde a la situacion y estacion y ademas evidencié un adecuado

aliflo personal.

Por otro lado su semblante fue relajado desde la primera entrevista, su marcha
fue siempre normal, su postura era erguida aunque por momentos se encorvaba

un poco y siempre mostraba contacto visual.

Respecto a su actitud Carlos se mostré muy atento y colaborativo en todas las
entrevistas, ya que se explayaba y daba detalle en cada tema, su discurso era

fluido y mantenia un tono de voz moderado y sin dificultades de articulacion.

2.3.2 Historia personal

El evaluado refirié ser es el segundo de tres hijos varones llevandose con cada
uno de ellos 2 afios de diferencia, y que ademas fue un hijo deseado, comenta
también que el embarazo de su madre se llevd con total normalidad y de

igualmente el parto, que fue por ceséarea a peticion de ella.

De esta manera, también mencioné que desde su infancia sus padres no
estuvieron tan presentes hasta que él termino la secundaria, ya que trabajan casi
todo el dia, llegaban mas o menos a las 8pm y él solia dormir a las 10pm, la
persona quien los cuidaba era su tia quien él consideraba una madre sin embargo

ya fallecid6 hace como 4 afios; respecto a sus padres, su mama es profesora
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jubilada y su papa Ingeniero de Sistemas. Carlos considera a su madre una
persona tranquila, pacifica, trabajadora y hogarefia, y a su padre lo considera una
persona jovial, inteligente, estudioso y recto ya que cuando sus hermanos o él se
portaban mal su papa solia pegarles con la correa o jalarles el cabello y la oreja
hasta sacarles conejos, sin embargo su mama optaba por llamarles la atencién.

Respecto a la relacién familiar mencion6 que se lleva bien con todos, aunque
tiene mas confianza con su hermano mayor, mencioné también que siempre
compartié cuarto con sus hermanos hasta el dia de hoy, aunque el mayor ya se

mud@ a vivir con su pareja.

Por otro lado coment6é que hace 4 afios sus padres decidieron separarse a
causa de una infidelidad por parte del papa, aunque viven juntos, el evaluado
mencion6 que cuando se enterd de ello se puso triste pero entendia mas o menos
los motivos, ya que refirié que su mama es un poco aburrida porque no le gusta
salir, ni viajar, en cambio a su papa si, ademas menciond que sus padres han
sido muy reservados respecto a su relacién, porque no se mostraban mucho

afecto, su conversacién era poca y también nunca los ha visto pelear.

Por otro lado Carlos refirid que durante su nifiez fue un nifio tranquilo e
introvertido, en el colegio se llevaba bien con todos aunque era timido con las

mujeres, respecto a sus calificaciones siempre fue regular.

En su adolescencia comento6 de igual forma que siempre fue tranquilo, aunque
a partir de los 13, 14 aflos empez6 a ser un poco mas desenvuelto con las
mujeres, y respectos a sus calificaciones siempre se mantuvieron regular, aunque

por momentos bajaba un poco.
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Respecto a sus relaciones afectivas, Carlos mencioné que tuvo 6 relaciones,
su primera enamorada fue cuando tenia 15 afios, era una chica de su barrio que
conocio por HI5, conversaron como amigos por 1 mes aproximadamente y luego
decidieron ser pareja, su relacion dur6 2 meses, terminaron porque considera que

€l era un poco aburrido y no tenia experiencia.

Luego, Carlos refirid que a sus 16 afios conocio a una chica de 13 afios en un
guinceafero y fueron pareja aproximadamente 1 afio, con ella fue quien tuvo su
primera relacion sexual a los 6 meses, y a finales de la relacion ya no se veian
mucho porque a su pareja no la dejaban salir, por ese motivo comentd que él que
le sacé vuelta besandose con una chica en una fiesta, sin embargo eso nunca se
lo contd y tiempo después ella le termind pero porgue la relacién ya no se llevaba
de igual manera, por otro lado el evaluado manifestd que en esta relacion
presentd celos cuando se enteraba que ella salia con un amigo o por algunos
comentarios que veia de chicos en su Hi5, pero con baja intensidad siendo

completamente manejables.

Asi mismo, Carlos mencion6 que al poco tiempo, cuando tenia 17 afios, su
primo le presento a Astrid quien tenia 19, fueron amigos unos 3 meses y luego
comenzaron una relacion que duré 1 afio y medio, refirid que los primeros 3 meses
la relacién fue buena, pero luego a él no lo dejaban salir tan seguido como a ella,
comentd que ahi empezaron a intensificarse sus celos, ya que ella solia ser una
persona cogueta y eso a €l no le gustaba, en ciertas ocasiones cuando sentia
muchos celos y su emocion era muy fuerte golpeaba algunas cosas, a partir del
4to o 5to mes él empezo a sacarle la vuelta ocasionalmente con distintas mujeres
y solo con besos porque las veia simpaticas y creia que ella también hacia lo
mismo, en una ocasion ella se enter6 y decidié terminarle, sin embargo él la volvié
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a buscar y pedirle que lo perdone, lo cual ella aceptd y al poco tiempo regresaron,
asi mismo el evaluado refiere que al 6to mes Astrid quedo embarazada. Carlos
comentd que esa noticia no lo alegré ni lo entristecio, solo la acept6é y decidio
tenerlo; cuando tenian 1 afio y 2 meses de ser enamorados Carlos refirié que su
relacion ya se habia enfriado y le volvid a ser infiel teniendo esta vez relaciones
sexuales con una chica que conoci6, de esta manera manifesté que a finales de
su relacién, los 2 decidieron terminar en buenos términos por su hija, ya que se

dieron cuenta que su relacién no funcionaba.

Después de ello, el evaluado manifesté que a los 20 afios estuvo con una chica
de su instituto quien tenia 17 afios, duraron solo un par de meses ya que el
evaluado menciond que él la “asfixiaba” mucho porque la llamaba constantemente
para saber cdmo estaba y también porque queria saber qué hacia ya que se
sentia inseguro, de esta manera coment6 que un dia en la noche hablando por
teléfono tocaron el tema de los celos y ella decidié terminar porque noté que él

era muy inseguro.

Después de un tiempo cuando tuvo 22 afios, Carlos comenté que conocio a
una chica de 18 afios por Tinder, y al poco tiempo empezaron una relacion que
dur6 4 meses, ya que €él se aburrié porque sentia que no encontraba mucho tema

de conversacioén con ella, y ademas coment6 que no sintié celos.

Asi mismo el evaluado mencion6 que al poco tiempo cuando tenia 23 afios
conocid a Adriana en una fiesta, quien es su actual pareja, ella era amiga de su
amiga y mantuvieron una relacion cercana por unos meses, hasta que en
setiembre del 2018 empezaron una relacion, Carlos mencion6 que los primeros 3

meses fue todo normal, luego empezé a desconfiar de ella sin motivo alguno,
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llevandolo a pedirle la clave de sus redes sociales y revisar su celular a
escondidas, al afio de relacion decidieron convivir, pero sus celos empezaron a
presentarse con mayor frecuencia y en mayor intensidad sin razon, ya que refiere
gue ella nunca le dio motivos y que demas es un chica tranquila, comenté también
gue eso sucede cada vez que ve que chicos le responden historias de Instagram
que ella sube y ella les responde cortés y amablemente, ademas cree que ella
sube ciertas historias porque quiere llamar la atencién de otros chicos que él
desconoce, asi mismo menciona que sucede también cuando la ve conversando
y sonriendo con alguien del sexo opuesto que considera mas atractivo fisicamente
gue él o cuando ve que hombres en la calle la miran y en todo ello se imagina que
a ella la coquetean y eso le incomoda, ya que piensa que de alguna manera le
estan faltando el respeto y ella deberia responderles mal e incluso insultarlos,
pero como simplemente no le responde nada o a veces solo dice gracias o si son
sus amigos se rie, menciond que eso le daba célera porque piensa que a ella le
gusta que ellos hagan eso, de esta manera menciond que en una ocasion llego a
agarrarla de los brazos de manera un poco tosca y ponerla en el suelo porque
ella no queria escuchar sus “explicaciones absurdas”, al cabo de 6 meses de
convivencia él decidi6 que debian separarse ya que sentia que no estaba bien
emocionalmente y le estaba haciendo dafo a Adriana, sin embargo 2 meses
después él la volvié a buscar porgue la extrafiaba mucho y queria regresar, dias
después regresaron y él tratd de mejorar sin embargo comenté que para lograr
ello él decidio cerrarse un poco emocionalmente, sin decirle nada a ella, porque
creia que si daba espacio para emocionarse y sentirse completamente
enamorado de ella, podria volver a sentir celos, lo cual los tenia pero con menor

intensidad, de esta manera menciond que su relacion durd hasta noviembre del
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afo pasado (6 meses) ya que comenzaron a tener discusiones por otros temas
donde no se ponian de acuerdo y ademas él se habia vuelto un poco frio por lo
antes mencionado, asi que los 2 decidieron terminar, sin embargo Carlos
menciond que después de 5 meses, en abril de este afio él la volvié a buscar
porque no queria alejarse mas de ella, sentia que la queria y que estaba
perdiendo a una estupenda chica, en esa oportunidad volvieron a regresar con la
condicion de que él no se vuelva a comportar como antes, el evaluado comentd
que ahora ha estado manejando la situacion de manera diferente, estd mas
cariioso, detallista y un poco tranquilo ya que en el tiempo en que estuvo soltero
comenzé a ver videos e investigar mas sobre el tema de celos, por qué los sentia
sin que ella le diera motivos y qué podia hacer, de esta manera refirié que por ello
también ha estado buscando ayuda psicologica porque sabe que ahora esta
tranquilo pero tiene miedo que en algin momento vuelva a sentir celos como
antes ya que ademas menciond que eso también le perjudica mucho en su dia a
dia porque no se puede concentrar en lo que deberia, se siente tenso y con mucha

ansiedad.

Respecto a su circulo social mencioné que considera que tiene poco a los
cuales llamar amigos, solo 3, los demas son solo compafieros y conocidos ya que
a algunos los considera personas superficiales o interesadas y a otros
simplemente con el tiempo dejaron de verse o nunca llegaron a un grado mayor

de confianza.

2.3.3 Examen mental

- Orientacion
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El evaluado presentd una orientacion autopsiquica y alopsiquica adecuada ya
gue en las entrevistas se encontraba orientado en tiempo, espacio y persona.
Ademas contestd de manera rapida las preguntas relacionadas a su vida personal

teniendo una ilacién y coherencia en su relato.

- Atencion

Carlos mostr6 una atencion sostenida y selectiva, evidenciado al mantener una

conversacion extensa y fluida sin distraerse.

- Conciencia

El evaluado presenté un Optimo estado de conciencia ya que se encontrd

orientado y atendi6 a las preguntas e indicaciones que se le daba.

Pensamiento

El evaluado evidencié un pensamiento abstracto ya que pudo dar relaciones a
las cosas mas alla de lo evidente. Asi mismo evidencio también ideas delirantes
en su contenido del pensamiento, ya que en ocasiones cree que algunos chicos
coquetean a su pareja y ella también los coquetea sonriéndole o siendo amable
y cortés, de igual forma cree que ella sube historias en Instagram para llamar la
atenciéon de otros chicos faltandole el respeto de esa manera y pudiendo serle
infiel. De esta manera evidencia también un pensamiento obsesivo respecto a

una posible infidelidad de su pareja

- Percepcion

El paciente presentd una recepcion de la informacion normal, captando toda

pregunta indicada y respondiendo de acuerdo a su contexto actual.

- Memoria

39



El evaluado presenté una adecuada memoria remota ya que recordaba
eventos pasados sin mucho esfuerzo, sin embargo en cuestion de fechas se le

dificultaba un poco.
- Lenguaje

Carlos empleaba adecuadamente nombres y verbos con las flexiones verbales
apropiadas, ademas mantuvo un tono de voz moderado y entendible, y su
vocabulario fue comprensivo. Asi mismo se observaba concordancia entre lo que

decia verbalmente y lo que mostraba gestualmente al mismo tiempo.
-Afectividad

El paciente se mostré tranquilo en todas las sesiones, sin embargo cuando se
le pregunté por la persona que lo cuidd en su nifiez, se not6 un cambio de gestos
en su rostro, ya que miré hacia abajo y luego a un punto fijo mencionando que
habia fallecido hace unos 4 afios y que hasta el momento hay dias en que la

extrana.
- Suefio

El evaluado menciond que por tener un trabajo independiente a veces lo
contratan en las mafanas en distintas zonas, y cuando le toca irse lejos tiene que

levantarse temprano y por ello sus horas de suefio a veces varian.
- Hambre y apetito

Carlos mencion6 que su apetito estaba normal aunque hace un tiempo habia
disminuido un poco, ya que por cuestién de trabajo a veces se va de largo y ya

no come, ni tampoco le da mucha hambre.
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2.3.4 Pruebas psicolégicas

Los instrumentos psicoldgicos utilizados para la evaluacion son los siguientes:

- Inventario Clinico Multiaxial de Millon — 1ll (MCMI 111)

indices de Validez

V — Validez : 0 (Valido)

“X” Ajuste de Apertura : 45 (Dentro de los rangos adecuados)
“Y” Deseabilidad : 35 (Dentro de los rangos adecuados)
“Z” Alteracion : 18 (Dentro de los rangos adecuados)

Patrones Clinicos de personalidad

Esquizoide : 43 Indicador Bajo
Narcisista : 36 Indicador Bajo
Antisocial : 36 Indicador Bajo
Agresivo-sadico : 38 Indicador Bajo

Patologia severa de personalidad

Paranoide : 36 Indicador Bajo

Sindromes clinicos

Dependencia al alcohol  : 60 Indicador Sugestivo

Dependencia de sustancia: 60 Indicador Sugestivo

Sindromes clinicos graves

Desorden delusional : 63 Indicador Sugestivo
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Paciente no presentd ningun trastorno, sin embargo poseyé un nivel bajo en
ciertas caracteristicas de la personalidad paranoide, lo cual lo describié como una
persona con cierta sensibilidad a los contratiempos y desaires, manifestando
predisposicion a rencores y a distorsionar en ocasiones la realidad, de esta
manera en ocasiones podria presentar suspicacia sin justificacion de algunos

eventos y sobretodo de la fidelidad de la pareja.

Asi mismo evidencié que en ocasiones aunque no tan a menudo pudo verse a
si mismo como una persona con poca suerte y poco apreciado, por ello a veces
podia preferir estar y realizar actividades solo, pudiendo parecer indiferente o
emocionalmente frio, inclusive en ocasiones podia ser un poco impulsivo y
desobediente. Ademés de vez en cuando también podria presentar sentimientos

de superioridad y mostrarse un poco egoceéntrico.

Por otro lado mostré una tendencia significativa de ideas delirantes, lo cual
significaba que a veces podia malinterpretar algunas cosas, y preocuparse por la

lealtad de los amigos y pareja.

De igual modo presenté una tendencia significativa hacia el alcohol y otras
sustancias, pudiendo producirle en ocasiones dificultad para controlar el consumo

0 abstenerse a ello.
- Inventario de Personalidad Neo Revisado Forma S (NEOPI - R)

indices de Validez

Aquiescencia : No presenta
Negaciones : No presenta
Nulo / en blanco : 0 (adecuado)
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N° de respuestas (3) (4) : 78 (adecuado)

Resultado por factores

Neuroticismo : 49 (Medio)
Extraversion : 45 (Bajo)
Apertura : 47 (Medio)
Amabilidad : 42 (Bajo)
Responsabilidad : 55 (Medio)

Nivel Medio de Neuroticismo, Carlos manifestdé un nivel de ajuste emocional
medio, es decir en ocasiones pudo ser calmado y capaz de enfrentarse a
situaciones estresantes, sin embargo otras pudo experimentar nervios, ira,

rencor, culpay tristeza.

Nivel Bajo de Extroversion, el evaluado mostré ser una persona introvertida,
reservada, seria y prefiriendo estar solo o en compafila de amigos intimos.

Ademas sentia la necesidad de estar ocupado y haciendo cosas que lo motiven.

Nivel Medio de Apertura, el evaluado en ocasiones solia estar abierto a nuevas
experiencias y experimentar diferentes estados emocionales, sin embargo otras

veces solia ser mas practico y sin mucha curiosidad por las cosas.

Nivel Bajo de Amabilidad, Carlos generalmente consideraba los halagos, la
astucia o el engafio como habilidades sociales necesarias, siendo mas propenso

a utilizarlos, de esta manera también mostraba no confiar tan facilmente en los
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demas, evidenciando ser un poco competitivo, sin rechazar expresiones de ira

cuando le era necesario y pensando un poco mas en si mismo que en los demas.

Nivel Medio de Responsabilidad, por lo general se le complicaba organizarse
y mantener un orden en sus cosas personales, sin embargo se sentia preparado
para enfrentarse a la vida y mostraba aspiracion para lograr sus objetivos

trabajando hasta cumplirlo.

- Cuestionario Caracteroldgico de Gaston Berger

Resultados

No Emotivo — Activo — Primario (NE-A-P) = Sanguineo

El evaluado obtuvo el tipo Sanguineo como resultado, lo cual lo describié como
una persona extrovertida, que sabia hacer observaciones exactas que dan prueba
de su acentuado espiritu practico; es muy probable que amara al mundo donde
se mostraba cortés, espiritual, irdnico y escéptico; contaba con la capacidad para
dirigir a los hombres y ser un habil diplomatico. También es muy probable que se
mostrara tolerante en politica, sentir poco respeto por los grandes sistemas y
asignar un gran valor a la experiencia. Asi mismo evidenciaba iniciativa,

aprovechando habilmente las oportunidades que se le presenten.

- Inventario de Autoestima de Coopersmith

Escala Si Mismo-General : 10 (Nivel Alto)
Escala Social-Pares . 4 (Nivel Medio Alto)
Escala Hogar : 2 (Nivel Medio Bajo)
Total : 64 (Nivel Medio Alto)
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Carlos obtuvo una Autoestima general “media alta” lo que significé que solia
ser una persona optimista y con aspiraciones, aunque por momentos en su
interior podia sentir inseguridad de su valia personal, tendiendo a la busqueda de
aprobacion social y experiencias que lo conduzcan al fortalecimiento de su

autovaloracion.
- Escala de Ansiedad Estado — Rasgo (STAI)
Ansiedad Estado : 15 (Tendencia Promedio)
Ansiedad Rasgo : 24 (Sobre Promedio)

Carlos present6 una Ansiedad Estado cerca al promedio, lo cual significo que
evidenciaba pocos sintomas de ansiedad. Por otro lado, en la Ansiedad Rasgo,
presentd nivel sobre el Promedio, lo cual quiere decir que por lo general posee
una propension ansiosa, caracterizado por percibir algunas situaciones como

amenazantes.
- Inventario de Depresion de Beck 11 (IDB 1)
Puntuacién Total :9
Nivel de Depresion : Estados altibajos son considerados normales

Los resultados obtenidos por la prueba indicaron que Carlos present6 un nivel
de depresion con estados altibajos considerados normales, con presencia de
sentimientos de culpa, de castigo, un poco de pérdida de interés en los demas,
un poco de desvalorizacion por su aspecto fisico, cambio en sus habitos de suefio

ya que dormia menos por cuestion trabajo y un poco de irritabilidad.

- Cuestionario Multidimensional de Celos
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Factor Emocional — Dolor : 38 (Alto)

Factor Enojo : 39 (Promedio)
Factor Egoismo - Posesion : 32 (Alto)
Factor Confianza : 28 (Promedio)
Factor Intriga : 17 (Alto)

Total : 154 (Alto)

El evaluado dio como resultado un Alto nivel de Celos, reflejando sentir un
fuerte dolor emocional que lo podia llevar a inestabilizarlo y deprimirse cada vez
que sintiera celos, de esta manera mostré6 también un alto interés en querer
controlar a su pareja en sus actividades y sus relaciones amicales, ya que ademas
manifestaba una gran curiosidad por saber qué hacia su pareja cuando no la
podia ver, asi mismo evidencio que en ocasiones puede resultarle un poco dificil

controlar su ira 'y sentirse seguro cada vez que sentia celos por su pareja.

- Inventario de Dependencia Emocional

Factor Miedo a la Ruptura : 11 (Normal)
Factor Miedo e Intolerancia a la Soledad 17 (Normal)
Factor Prioridad de la Pareja : 15 (Significativo)
Factor Necesidad de Acceso a la Pareja : 16 (Moderado)
Factor Deseos de Exclusividad : 10 (Significativo)
Factor Subordinacion y Sumision : 11 (Significativo)
Factor Deseo de Control y Dominio : 9 (Normal)
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General : 89 (Significativo)

Los resultados mostraron que el nivel de Dependencia Emocional en el
evaluado se consideré en la categoria “Significativo”, evidenciando un deseo
moderado de tener a su lado fisica y mentalmente a la pareja, asi mismo mostro
cierta tendencia a priorizar y dar mas importancia a la pareja que a ciertas
situaciones o personas, ademas de esperar lo mismo por parte de ella, de igual
modo presentd cierta tendencia a experimentar sentimientos de inferioridad,
sobreestimando las conductas, pensamientos e intereses que tenia su pareja, sin
embargo presenté un miedo normal o esperable frente a una posible ruptura en
la relacion y el estado de soledad al que volveria, ademas de mostrar una
necesidad dentro de lo esperado de buscar atencién y afecto por parte de su

pareja.

2.3.5 Diagnéstico Clinico

F22.0 Trastorno Delirante de tipo Celotipico.
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2.4. Informe psicolégico

INFORME PSICOLOGICO

DATOS DE FILIACION

Nombre

Sexo

Edad

Fecha de nacimiento

Lugar de nacimiento

Lugar de residencia

Estado Civil

Hijos

Grado de Instruccion

: Carlos, A. C.

: Masculino

: 25 afos

: 22 de setiembre de1995

: Jesus Maria

: Cercado de Lima

: Soltero

: Técnico culminado (Negocios Internacionales)

Ocupacion : Independiente
Religion : Catdlico no practicante
Referente : Voluntad propia
Informante . El paciente

Motivo de evaluacion

Evaluador

Fechas de evaluacion

Fecha de informe

: Evaluacion de personalidad y area afectiva

: Angie Urrutia Oliveros

: 28 de mayo, 2, 12, 18, 21y 29 de junio de 2021

. 6 de julio
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Técnicas utilizadas : Entrevista y observacion psicolégica

Instrumentos utilizados  : - Inventario Clinico Multiaxial de Millon — Il (MCMI

1)

- Inventario de Personalidad Neo Revisado Forma

S (NEOPI - R)

- Cuestionario Caracterologico de Gaston Berger

- Inventario de Autoestima de Coopersmith

- Escala de Ansiedad Estado — Rasgo (STAI)

- Inventario de Depresion de Beck Il (IDB 1)

- Cuestionario Multidimensional de Celos

- Inventario de Dependencia Emocional (IDE)

I. MOTIVO DE CONSULTA

El evaluado acudi6 a consulta porque manifestaba ser una persona insegura y

celosa, generandole problemas al relacionarse en pareja; comentd que los celos que

sentia mayormente en sus relaciones le generaban ansiedad, ira y problemas con sus

parejas.

II. OBSERVACIONES GENERALES Y DE CONDUCTA

Paciente de sexo masculino, edad acorde a lo que aparentaba y contextura

delgada, su vestimenta fue acorde a la situacion y estacion, se presentd con

adecuada higiene y alifio personal, mantuvo un semblante relajado desde la primera

entrevista, marcha normal, postura erguida, aungue por momentos se encorvaba un

poco y mantuvo contacto visual.
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Respecto a su actitud Carlos se mostré atento y colaborativo en todas las
entrevistas, su lenguaje fue comprensible, su discurso fluido y mantuvo un tono de
voz moderado Yy sin dificultades de articulacion, respondié a todas las preguntas de

manera coherente y mostro estar orientado en tiempo, espacio y persona.

IV.  ANALISIS DE LOS RESULTADOS

En el area intrapersonal el evaluado evidencié en algunos momentos cierta
inseguridad de su valia personal, tendiendo a la busqueda de aprobacién social y
experiencias que lo conduzcan al fortalecimiento de su autovaloracién, ademas
mostré también cierta sensibilidad a los desaires manifestando predisposicion a

rencores y a distorsionar a veces la realidad.

En el area interpersonal, Carlos manifiesto rasgos introvertidos y extrovertidos,
es decir, no se le complicaba entablar conversacion con personas que recién conocia
e incluso mostraba iniciativa, aprovechando hébilmente las oportunidades que se le
presentaban, sin embargo en otros momentos se mostraba serio y preferia estar solo
0 en compafiia de amigos intimos. Asi mismo en ocasiones se mostraba abierto a
nuevas experiencias, sin embargo otras veces solia ser mas practico y sin mucha
curiosidad por las cosas. Por otro lado el evaluado consideraba los halagos, la astucia
o el engafio como habilidades sociales necesarias, siendo mas propenso a utilizarlos,
de esta manera también mostré no confiar tan facilmente en los demas, evidenciando

ser un poco competitivo.

Respecto al afronte de la realidad el evaluado mostré estar un poco a la
defensiva con personas que consideraba un peligro para su integridad, guardando
rencor, prefiriendo en ocasiones estar solo, mostrandose indiferente y a veces

impulsivo, desobediente y mentiroso para cuidar de si, asi mismo respecto a su ajuste
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emocional, mostré un nivel medio, en ocasiones podia sentirse calmado y capaz de
enfrentarse a situaciones estresantes, y otras podia experimentar nervios, ansiedad,
ira, rencor, culpa y tristeza. Sin embargo también se mostr6 como una persona
optimista, sintiéndose preparado para enfrentarse a la vida y mostrando aspiracion
para lograr sus objetivos trabajando hasta cumplirlo. Los indicadores descritos

previamente no evidenciaron un trastorno de personalidad paranoide.

Respecto al area de pareja el evaluado sentia ansias e inseguridad cada vez
gue su pareja conocia, conversaba y sonreia con alguien del sexo opuesto que él
consideraba fisicamente mas atractivo que €él, como también cada vez que alguien
del sexo opuesto la miraba o le decia algun piropo, mostrando ademas un alto interés
en querer controlar a su pareja y querer saber qué hacia cuando no la veia,
evidenciando también que en ocasiones se le podia dificultar controlar sus
emociones, sobre todo la ira e inseguridad que experimentaba al sentir celos. Asi
mismo mostré cierta tendencia a priorizar y dar mas importancia a la pareja que a
ciertas situaciones o personas, ademas de esperar lo mismo por parte de ella. De
esta manera mostrd algunos sentimientos de inferioridad, sobreestimando las

conductas, pensamientos e intereses que tenia su pareja.

V. CONCLUSIONES

- En el area intrapersonal se concluy6 que el evaluado presentaba rasgos de ansiedad

y una autoestima general nivel medio.

- En el &rea interpersonal el evaluado presentd caracteristicas tanto de introversion y

extroversion.
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- En el area de afronte a la realidad se mostr6 a la defensiva de personas que le
representaban un peligro, también evidencié un nivel medio de ajuste emocional y

optimismo por superarse.

- En el area de pareja, mostré6 un nivel alto de celos y un nivel significativo de

dependencia emocional.

VI. RECOMENDACIONES

- Terapia Cognitivo Conductual.

- Brindarle herramientas para el manejo de emociones y control de impulsos.

- Reevaluacion psicologica después de culminar las terapias.

- Seguimiento.
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2.5. Identificacion del problema

De acuerdo a la informacion obtenida, se logra concluir que el paciente
presenta algunos rasgos de ansiedad y agresividad, asi como también nivel medio de
autoestima, alto nivel de celos y un nivel significativo de dependencia, los cuales se
ven reflejados en la problematica actual, cada vez que hombres responden las
historias de Instagram de su pareja y ella responde amablemente, cada vez que la ve
conversando y sonriendo con un chico mas atractivo que él y también cada vez que
los hombres la miran, conllevandolo a revisar su celular a escondidas y golpeando

cosas a su alrededor cuando no sabe que mas hacer.

De esta manera, en la Tabla 1 se muestra el andlisis funcional de la

problematica identificada: Celotipia.

Tabla 2

Analisis funcional de la conducta

Estimulo Antecedente Conducta Estimulo Consecuente
Externo Cognitivo Externo
Respuestas de hombres “Le estan coqueteando” Pareja asustada y
a las historias de IG de molesta.

su pareja y ella
respondiendo
amablemente.

La ve conversando y

sonriendo con alguien

del sexo opuesto mas

atractivo fisicamente
que él.

Hombres miran a su
pareja.

Interno
Temor a que le saquen
la vuelta.

“Ella deberia responder
en los mensajes de I1G
radicalmente a los
chicos o insultarlos”

“Ella sube historias para
[lamar la atencion de
otros chicos”

“Me estan faltando el
respeto”

Emocional
Ansiedad 7/10
Rabia 8/10
Celos 10/10

Pareja empieza a tener
contacto mas distante
con los chicos.

Interno
Inseguridad personal
con personas del sexo
opuesto percibidas
como fisicamente mas
atractivas.

Tranquilidad después
de comprobar que ella
no coquetea y que no le
esta siendo infiel.
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Fisiologico Se siente mal porque
Respiracion acelerada. sabe que lo que le hace
no esta bien.

Opresion en el pecho.

Aumento del ritmo
cardiaco.

Falta de concentracion
en sus actividades
diarias.

Tension muscular.

Motor
Revisa las RRSS de su
pareja cuando ella no lo
ve.

Golpea cosas.

Sale a manejar su moto
a velocidad.

Llama a su pareja para

saber qué hace.
Nota: En el analisis funcional se puede observar el antecedente externo e interno, la sintomatologia y

conducta del paciente y las consecuencias internas y externas de su reaccion.
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Capitulo Ill: Programa de Intervencién Terapéutica

3.1. Especificacion de los objetivos de tratamiento

e Objetivo General:

Reducir los niveles de celotipia en el paciente.

e Objetivos Especificos:

- Psicoeducar sobre la problemética actual.

- Reducir los niveles de intriga.

- Reducir los niveles de dolor emocional y enojo.

- Reducir los niveles de egoismo-posesion y aumentar los niveles de

confianza.

3.2. Disefio de estrategias de tratamiento



Tabla 3

Modulo I: Psicoeducar sobre la problematica actual.

Objetivo Técnica Descripcién Materiales Tiempo
Sesion  Psicoeducar al Psicoeducacion Se explicarda el origen y - Informe 50 min
1 paciente sobre la funcionamiento de la celotipia bajo el Psicolédgico

problematica actual
e informarle los
objetivos y técnicas
de intervencion.

enfoque Cognitivo Conductual como
los objetivos y técnicas de
intervencion.
Se establecera la
terapéutica.

alianza

Nota: En esta tabla se puede observar detalladamente el objetivo, la técnica, el procedimiento de aplicacion, los materiales y el tiempo que se empleara para

la primera sesion.

Tabla 4

Maodulo 1I: Reducir los niveles de intriga.

Objetivos Técnicas Descripcién Materiales Tiempo
Sesion  Identificar las ideas - Psicoeducacion Se le explicara al paciente qué son -  Boletin con 50 min
2 irracionales y los pensamientos automaticos y cual informacién
pensamientos - Registro de es su influencia, asi como también importante.
automaticos. pensamientos se le ensefara a poder detectarlos
automaticos ensefiandoles a usar el registro de - Hoja impresa del

pensamientos
automaticos.

negativos
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Sesioén
3

Sesion
4

Reconocer a mas
profundidad los
pensamientos
negativos
automaticos,
comenzar a
cuestionarlos e
intentar hallar

pensamientos mMas
positivos utilizando

la técnica del
ABCDE.
Distinguir mas

pensamientos
automaticos
desfavorables y
afrontarlos por
pensamientos mMas
favorables.

- Restructuracion

Cognitiva

- ABCDE

- Exteriorizacion
Voces Internas

- Visualizacion

de

También se le dejard como tarea
identificar y anotar dichos
pensamientos que le surjan a élen la
semana y presentar todo la proxima
sesion.

Se revisara lo que se le dejo como
tarea y se le ensefiara a trabajar con
ellas, considerandolos como
hipotesis y posibilidades y no como
verdades absolutas, ademas de
recoger evidencias a favor y en
contra de ellas.

También se le ensefiara la técnica
del ABCDE y se le dejara como tarea
desarrollar la técnica del ABCDE con
todos los pensamientos irracionales
gue se le presenten en la semana.

Se revisara lo que se dejé6 como
tarea la sesion anterior y se
conversara sobre ello.

Ademas se llevara a cabo el juego de
roles poniendo en practica la técnica
de exteriorizacion de voces internas.
Se dejara como tarea registrar los
pensamientos negativos que se
hubiesen generado a lo largo de la
semana Yy cuales serian los
pensamientos positivos alternativos.

- Hojas con el
cuadro a completar
del ABCDE.

- Lapicero.

60 min

50 min

50 min
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Sesioén

Enfrentar las

situaciones

probleméticas y
reducir las acciones
compulsivas de

comprobacion.

- Exposicién

- Prevencion de
respuesta

Se le explicara qué son las acciones
compulsivas de comprobacion y qué
efectos tiene, asi como también en
gué consiste la técnica de exposicion
y se le enfrentar4 gradualmente en
su imaginacién a dichas situaciones
temidas, por ultimo se le dejara como
tarea que en la semana se vaya
acercando poco a poco a esas
situaciones en vivo 0 pensar en lo
que mas le trae conflicto y evitar el
ritual de comprobacion.

Nota: En esta tabla se puede observar detalladamente los objetivos, las técnicas, los procedimientos de aplicacion, los materiales y los tiempos que se
emplearan para la segunda, tercera, cuarta y quinta sesion.

Tabla 5

Médulo Ill: Reducir los niveles de dolor emocional y enojo.

Obijetivo Técnica Descripcién Materiales Tiempo
Sesion  Informarle sobre el - Psicoeducacion Se hablara sobre la inteligencia - Boletin impreso 60 min
6 manejo de emocional, la importancia del buen  con informacién
emaociones. manejo de emociones, y se le relevante.
mencionara algunas técnicas de
ayuda que se trabajaran en la - Lapicero
préxima sesion.
Sesion  Ensefiarle a manejar - Respiracion Se detallara el funcionamiento de - Musica relajante 60 min
7 emociones intensas. diafragmatica cada técnica propuesta como
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Sesioén
8

Tener
comportamientos
mas asertivos.

- Relajaciéon muscular
progresiva

- Autoinstrucciones

asertivo

Entrenamiento

también se ejemplificard cada una
para que al conocerlas pueda
utilizarlas cuando lo crea
conveniente.

Ademas se le dejard como tarea
practicar cada técnica en casa Yy
anotar todo lo que hubiese facilitado
o interferido con sus ejercicios asi
como las dudas que tuviera.

Explicar cada técnica en que
consiste.

Contrastar la conducta asertiva con
la conducta no asertiva o pasiva y la
conducta agresiva y lo que podria
lograr como resultado del
entrenamiento asertivo.

Se le pedirA que haga una
descripcién por escrito de alguna
situacion en la que quisiera
comportarse asertivamente pero que
le resulta dificil debido a algtin miedo
u otra emocion intensa que no le
permite hacerlo. En seguida se le
pide que exteriorice los
pensamientos negativos que vienen
a su mente cuando intentara
responder asertivamente. Después
se le recuerda el procedimiento de
desafio de pensamientos negativos
y asi cambiar el mensaje.

60 min
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Se le asignard& como tarea de
observar y escribir por lo menos tres
situaciones en su vida cotidiana en
las que las personas se comportaran
de acuerdo a los tres tipos de
respuesta, marcando cual es la
adecuada, y de igual forma tres
situaciones propias que le surjan
durante la semana usando el
autoandlisis racional y a la vez pone
en practica los comportamientos
asertivos con apoyo de las
autoinstrucciones.

Nota: En esta tabla se puede observar detalladamente los objetivos, las técnicas, los procedimientos de aplicacién, los materiales y los tiempos que se
emplearan para la sexta, séptima y octava sesion.

Tabla 6

Mdédulo IV: Reducir los niveles de egoismo-posesion y aumentar los niveles de confianza.

Objetivo Técnica Descripcién Materiales Tiempo
Sesion  Trabajar el - FODA Se explicara qué es el autoconcepto, -Hoja impresa con 50 min
9 autoconcepto  del y la importancia que tiene ello en el FODA

paciente. nuestra vida, ademas se ensefara

como se utiliza el FODA y se dejara
como tarea completarlo para la
préxima sesion.
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Sesion  Trabajar la - Retroalimentacion Se revisara la tarea y se hablara -Hojas sueltas 60 min
10 autovaloracion del sobre cada punto, ademas de ello,
paciente. - Diario de Logros se incitard a reforzar las cosas - Lapiceros
positivas y trabajar en las cosas
negativas brindandole ideas vy
herramientas.
Asi mismo se le explicard en qué
consiste el diario de logros y se le
incitara a que pueda crearlo.
Sesion  Trabajar con el - Psicoeducacion Se le informara sobre en qué - Video 60 min
11 concepto que tiene consiste una relacion de pareja y los
sobre pareja. - Reflexién roles de cada uno, y se conversara - Cuestionario
sobre todo lo aprendido al momento. Multidimensional
Aplicarle el - Aplicacion de prueba Al finalizar se le aplicara el de Celos

Cuestionario
Multidimensional de
Celos y el Inventario
de Autoestima de
Coopersmith  para
comprobar si se
lograron los
objetivos.

Cuestionario Multidimensional de
Celos y el Inventario de Autoestima
de Coopersmith para comprobar si
se lograron los objetivos.

- Inventario de
Autoestima de
Coopersmith

Nota: En esta tabla se puede observar detalladamente los objetivos, las técnicas, los procedimientos de aplicacién, los materiales y los tiempos que se
emplearan para la novena, décima y onceava sesion.
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Tabla 7

Modulo V: Brindar informacion sobre los resultados obtenidos con el tratamiento.

Objetivo Técnica Descripcién Materiales Tiempo
Sesion  Informar sobre los - Retroalimentacion Se informaréd sobre su evolucion y - Resultados del 50 min
12 resultados del resultados que tuvo con el Cuestionario

tratamiento y - Psicoeducacion tratamiento mostrandole la Multiaxial de Celos.

explicar las posibles diferencia  existente entre los

sesiones de - Orientacion y resultados del Cuestionario de celos - Inventario de

seguimiento. consejeria antes y después del tratamiento y de Autoestima de

igual manera con el Inventario de Coopersmith.
Autoestima de Coopersmith.

Asi mismo se conversara y acordara

sobre las futuras sesiones de

seguimiento que tendra.

Nota: En esta tabla se puede observar detalladamente el objetivo, las técnicas, el procedimiento de aplicacion, los materiales y el tiempo que se empleara
para la doceava sesion.
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3.3. Aplicacion del tratamiento

A continuacion se representard de manera didactica y objetiva el curso y
desarrollo de las sesiones, para ello se presentara al consultante como (C) y a la

psicoéloga como (T).

Modulo I: Psicoeducar sobre la problematica actual.

Sesion 1

Descripcion de la sesion

T : Hola Carlos, ¢ Cémo has estado estos dias?

C : Hola Angie, un poco mal tuve un pequefio accidente con la moto donde me
chocaron por el costado por la imprudencia del otro chofer que se paso la luz roja'y
yo no lo vi, pero nada grave felizmente ya me encuentro mejor; y bueno respecto al

problema del que me estas tratando, mas o menos ya que me siento igual.

T : Oh, qué pena por lo que me cuentas de tu accidente, felizmente como

mencionas no fue nada grave, ¢,qué pasoé con el otro chofer y tu moto?

C : El chofer tiene golpes leves y su carro se dafié un poco, felizmente no llevaba

otros pasajeros, pero bueno ya le pusieron su multa y pagdé mis gastos también.

T : Que bueno, fuera de todo se responsabilizé y no pasé a mayores, y sobre lo
gue me comentas que te sientes igual, bueno como te comente anteriormente, ya
terminamos de evaluarte y lo que ahora vamos a comenzar es basicamente el
tratamiento para que puedas mejorar los celos que experimentas con tu parejay sobre
todo aprender a manejarlo, pero para eso el dia de hoy voy a brindarte el resumen de
tus resultados para que sepas como te encuentras ahora y cOmo vamos a trabajar en
las siguientes sesiones, ¢te parece bien?
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C : Si por supuesto, en realidad estoy con ganas de empezar el tratamiento desde
ya y saber al fin que tengo, porgue ya no quiero sentirme asi y malograr peor mi

relacion.

T : Perfecto Carlos, mira, en base a tus resultados obtenidos por medio de las
pruebas que te he aplicado, tu historia personal que me has relato en el transcurso
de las sesiones y lo que yo he podido observar, lo que hoy en dia tu estas presentando
es un tipo de trastorno delirante, llamado Celotipia, ¢en qué consiste este tx?
Basicamente en creer que tu pareja te es infiel o que en algin momento lo puede
llegar hacer, sin alguna prueba real, solo basandote en deducciones equivocas que
se basan en diminutas pruebas, como por ejemplo verla conversando y riendo con
chicos, viendo mensajes de chicos respondiendo sus historias y que ella les responda
amablemente, que ellos la miren, etc. Por tanto esto te suele llevar a que tu estés
siempre alerta a todas las posibles sefiales que ella pueda mostrar respecto a su
fidelidad y que busques la manera en como tratar de evitar eso que tanto temes, y al
estar en ese estado constante lo que generas es el aumento de tu ansiedad y
agresividad al evidenciar que tampoco puedes tener control absoluto de ello. Y te
preguntaras ¢ por qué a una persona le sucede esto? Pues hay muchas razones, en
ocasiones puede ser una baja autoestima, un tipo de personalidad con rasgos
paranoides, figuras representativas en la infancia con estos rasgos, malas
experiencias, etc. En tu caso se evidencia también en tus resultados, pequefios
rasgos de la personalidad paranoide, ojo los indicadores son muy bajos, pero de igual
forma significa que en ciertas ocasiones aunque no tan a menudo muestras cierta
sensibilidad a los desaires, pudiendo tomarte algunas cosas como personal y siendo
posible guardar con mayor facilidad rencor, y tratando de solo juntarte con las

personas que tu consideres son leales a ti, generando también que en ocasiones te
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muestres a la defensiva o un poco egocéntrico con algunas decisiones que tomas.
Asi mismo, en la evaluacion de autoestima obtuviste un puntaje medio lo que refleja
gue sueles ser una persona optimista y con aspiraciones, pero por momentos en tu
interior sientes inseguridad de tu valia personal, tendiendo a la busqueda de
aprobacion social y experiencias que te conduzcan al fortalecimiento de tu
autovaloracion. Por todo ello es que en la evaluacion de celos obtienes un puntaje
alto y en la de dependencia sobre todo con la pareja obtienes un puntaje medio. ¢ Qué

piensas respecto a todo lo que te he dicho, tienes alguna dudad?

C : iwau! En realidad me he sentido muy identificado con lo que has dicho, en el
fondo yo nunca he estado seguro de si tengo miedo a que me saquen la vuelta, pero
con lo que has mencionado creo que si, a veces pienso que cuando les sonrie o
responde amablemente es porque siente alguna afinidad con ellos y puede sacarme
en algun momento la vuelta, creo que también es porque anteriormente yo lo he hecho
y tengo miedo a que ella lo haga, por eso es que trato de evitar a toda costa que
cometa eso, es que estoy muy enamorado de ella y no quisiera perderla, y bueno con
lo que has mencionado de mi personalidad, si de hecho soy asi, a veces creo que me
tomo cosas personal o hay cosas que no me parecen que otros hacen y trato de
alejarme de ellos, les guardo rencor y a veces hasta odio, pero no me considero
dependiente al menos con el concepto que yo manejo, si es verdad que me gusta
pasar tiempo con mi pareja pero si en algdn momento lo nuestro se acabara me
doleria mucho si, pero no sentiria que fuera el fin del mundo, buscaria la forma de

salir adelante por mi y por mi hija.

T : Entiendo, por ello es que vamos a trabajar de ahora en adelante en todo ello
con calma, van a ser en total 12 sesiones durante 2 meses y medio, es decir, nos
veremos 1 vez por semana y en otras 2 veces por semana; vamos a trabajar tus
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creencias, tu autoestima y tu manejo de emociones, te voy a dejar algunas tareas
para casa también y es necesario que los resuelvas para que podamos avanzar bien,
asi mismo si en algin momento tienes alguna duda o inquietud, en la semana puedes

escribirme para conversarlo, ¢ esta bien?.
C . Si perfecto.

T : Bien, quiero que sepas que nuestro objetivo principal es reducir tus niveles de
celotipia, para ello te voy a mostrar tus resultados de la prueba de celos que te tome

para que veas en qué estas alto y entiendas por qué vamos a trabajar ciertos temas.

Mira, en el factor Emocional-dolor que consiste basicamente en guardar rencor
por un largo periodo cuando te has sentido traicionado punttas alto, de igual manera
en el factor Egoismo-posesion, que este refiere al sentimiento de propiedad que
sientes sobre tu pareja, creyendo que tienes el derecho de no compartirla es decir, no
guieres que tu pareja se solidarice con alguien, coexista o0 pase bastante tiempo con
otra gente, y de igual manera en el factor Intriga que es la sensacién de intranquilidad
gue te aparece por no tener conocimiento sobre lo que hace tu pareja mientras no
estan juntos, asi como el interés por conocer qué dice y trama cuando no estas
presente y todo con la finalidad de comprobar su lealtad. Por otro lado en el factor
Enojo y en el factor Confianza puntias medio, el factor enojo hace referencia al
fastidio o rencor que sientes hacia tu pareja cuando no es atenta o coqueta contigo y
por el contrario frecuenta mas con otra gente, porque te percibes como perdedor
frente al contrincante, y el factor Confianza refiere a la seguridad que sientes de que

tu pareja actuara de manera adecuada en una determinada situacion y pensamientos.

Por ello, la primera meta que tenemos es reducir tus niveles de intriga, es decir

vamos a trabajar en esos pensamientos irracionales que a veces se nos presentan
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para hacernos una mala jugada. Después de ello nuestra segunda meta es reducir
tus niveles de dolor emocional y enojo que a veces presentas, aqui vamos a trabajar
tu manejo emociones y como poder remplazar esos comportamientos un poco
negativos por otros mas asertivos, y por ultimo nuestra tercera meta va hacer reducir
los niveles de egoismo-posesion y aumentar los niveles de confianza, aqui
trabajaremos tu autoestima y tu forma de comunicacién con tu pareja, todo esto como
te lo mencioné anteriormente lo trabajaremos en 11 sesiones ya que la del dia de hoy
cuenta como 1, lo importante es que ya sabes cuales seran nuestras metas y ti mismo

te iras dando cuenta cuando vayas progresando, ¢Qué tal?.

C : Estoy un poco en shock (un rato en silencio) no sé qué decir, lo imaginaba
pero no tanto, creia que tenia algo de eso pero nunca nadie me lo habia dicho asi tan
directamente, ni yo mismo para ser sincero, pero me ha quedado bastante claro y

estoy dispuesto a colaborar con todo, o al menos eso creo je, je.

T : Ja, ja te entiendo, a veces hay cosas de las que no somos tan conscientes
gue nos generan ciertos conflictos, pero es normal a todos nos pasa, lo importante es
darnos cuenta a tiempo y buscar ayuda si creemos que no podemos solos, y ti has
dado el primer paso lo cual te felicito, de ahora en adelante solo es chamba y para

ello solo tienes que ser perseverante hasta lograr lo que quieres.
C : Es verdad, te lo agradezco mucho Angie.

T : Es un gusto, para eso estoy, y bueno entonces si no hay alguna otra duda

esto seria todo por el dia de hoy, y nos estariamos viendo el dia miércoles.
C : Si esta bien, muchas gracias nuevamente, ya nos vemos Angie.

T . Listo, cuidate Carlos, ya nos vemos.
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Moédulo II: Reducir los niveles de intriga.

Sesion 2

Descripcion de la sesion

T : jHola Carlos! ¢ Qué tal, estas preparado para comenzar?
C : Hola Angie, por supuesto.
T : Me parece perfecto entonces, hoy empezamos, pero mientras voy ordenando

estas cosas cuéntame coOmo has estado estos dias.

C : Bien pero algo cansado, es que he tenido bastante trabajo al menos estos
dias, ahorita he venido volando de uno que era por el sur en Punta Hermosa, a mi
enamorada no la he visto desde el domingo, por este tema, pero hemos estado bien,

no se me han presentado bajones.

T : jQué bueno! Me alegro en ambos casos, ahora en estos tiempos tener
ingresos es buenisimo, que bueno que te esté yendo bien, cuando disefie mi casa te

contratare para que me instales esas luces y hablo enserio.

C : Ja, ja estaré a la espera de que me llames.

T . Perfecto, y respecto a tu enamorada, me alegro también que estén bien,
bueno veces toca pasar por esos dias en que verse es menor, pero lo importante es

gue todo ande bien.

C : Si, ella también ahorita esta entrando a parciales y como estudia arquitectura,

esta con full maquetas y eso, asi que a los 2 nos tocé estar un poco ocupados.

T : Claro me imagino, eso de las maquetas también es trabajoso, pero bueno,

vamos a aprovechar el tiempo entonces y vamos a empezar nuestra sesion de hoy,
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como te mencione la semana pasada, o que ahora nos toca trabajar son en los
pensamientos automaticos si, ¢tienes algin conocimiento sobre ello, o has podido

investigarlo en algdn momento?

C : Mmm la verdad es que no, pero a simple l6gica podria decir que son ¢todos

aquellos pensamientos de los cuales nos somos conscientes?

T . Si exacto, como su propio nombre lo dice, son todos aquellos pensamientos
gue aparecen automaticamente sin que nos demos cuenta. Mira, he traido un
pequefio boletin o diptico donde se explica mejor este tema pero de manera puntual,

Jte parece si lo lees?

C : Claro, (lee la primera parte del diptico hasta terminar la parte de

caracteristicas).

T : Bien, entonces en palabras resumidas qué podriamos decir, ¢ Cuales son las

caracteristicas principales de los pensamientos automaticos?

C : Que son mayormente negativos, pueden ser ideas o imagenes, son de
presencia muy rapida, suelen ser creidos por la persona, mayormente se presenta en

forma de “deberia”, suelen ser exagerados, son aprendidos y dificiles de desviar.

T : Excelente, entonces a continuacién vamos a ver algunos ejemplos (leo los
ejemplos del diptico). ¢Qué te parece, alguna vez has tenido algin pensamiento

parecido?

C : Creo que si, pero de hecho es extrafio porque nunca lo he dicho en mi mente
de esa manera, o sea como dices, ha sido inconsciente, por ejemplo a veces hago un
chiste y si nadie se rie me da roche y me avergliienzo, pero nunca he dicho que soy

un torpe en palabras pero quiza si me he sentido asi.
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T : Exacto, como lo vimos anteriormente no siempre van a aparecer en palabras,
a veces aparecen en imagenes o lo podemos sentir simplemente de esa manera,
ahora en el caso de los celos también sucede lo mismo, para experimentar ese
sentimiento tenemos algunos pensamientos automaticos de los cuales no somos tan

consciente ¢ta puedes reconocer alguno que hayas tenido?

C : Mmm (se quedo pensando como 1min), pienso que quiza pueda conocer otros
chicos mas simpaticos y se sienta tentada por sacarme la vuelta con ellos y yo me

sentiria un completo estupido porque me la hicieron y se burlaron de mi.

T : ¢ Y site la hicieran, eso que significaria para ti?
C : No sé, que soy un estupido porque no me di cuenta.
T : Ok, vamos detectando un pensamiento automatico, ahora vamos a seguir

leyendo este folleto para ver porque es tan importante tenerlo en cuenta en nuestra

vida. ¢ Me ayudas con la lectura?

C : Si, (lee el folleto hasta antes de la parte de herramientas).

T : Bien, entonces como vemos el pensamiento automatico se repite muchas
veces en nuestro inconsciente generando una creencia irracional en nosotros que nos
lleva a comportarnos de cierta manera, entonces, lo primero que debemos aprender
ahora es a detectarlos, y saber en qué momento se activan, qué emociones nos
causan y qué comportamientos son los que llevamos a cabo a raiz de ese
pensamiento, si no sabemos cuéales son esos pensamientos automaticos negativos
gue tenemos no podemos trabajar en ellos, asi que a continuacion te voy a ensefar
una herramienta que te ayudara con eso (leo lo restante del folleto), ahora vamos

desarrollar este cuadro con los ejemplos que hemos leido acéa en el folleto para que
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entiendas cdmo se resuelve y lo hagas tu solo en la semana, por ejemplo en el primer

caso ¢,Cual seria la situacién desencadenante?

C . ¢ Ver a un conocido frunciendo en su direccion?

T : Si muy bien, ¢y su pensamiento automatico?

C : Esa persona me odia

T : Perfecto, y poniéndonos un poco creativos ya que no hay mas descripcion de

la situacion, al pensar eso esa persona ¢,Qué crees que sienta?

C : Mmm desconcertado y con colera.

T : Ok y al sentirse de esa manera ¢ Como crees que actuaria?

C : Posiblemente también lo mire mal.

T : Muy bien, ahora haremos lo mismo con el siguiente ejemplo (leo el ejemplo)

¢,Cual seria la situaciéon desencadenante?

C : Pasar por el costado de un grupo de chicos que se rien.

T : Si, ¢y su pensamiento automatico?

C : Se estan burlando de mi.

T : Muy bien, y al pensar eso ¢ Qué crees que sienta esa persona?

C : Que tiene algo quizéa en su fisico que se ve feo y se sienta avergonzada.

T : Yay al sentirse avergonzada ¢ Como crees que actuaria?

C : Con timidez e inseguridad.

T : Perfecto, ahora pasamos al siguiente ejemplo (leo el ejemplo) ¢ Cual seria la

situacion desencadenante?
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T

: Sacar mala nota en sus examenes.

: ¢ Y su pensamiento automatico?

: No sirvo para esto soy un idiota

: Muy bien, y ¢ Qué sentimiento generaria?

: Tristeza, decepcion, frustracion, enojo.

: Yay al sentirse asi ¢ COmo crees que actuaria?

: O bien ponerse las pilas y estudiar mas o simplemente echarse al abandono.

: ¢, Tu como actuarias?

: Estudiaria mas y preguntaria.

: Perfecto, ahora vamos por el ultimo ejemplo (Leo el ejemplo) Cudl seria la

situacion desencadenante?

C

T

: Hacer un chiste y que nadie se ria.

: ¢, Su pensamiento automatico?

: Soy una torpe y por eso nadie me va a querer.

: ¢ Qué sentimiento crees que le generaria?

: Tristeza, decepcion, frustracion, enojo.

.Y ¢ Como crees que actuaria?

: Quiza ya no vuelva a decir nada en esa reunion por un buen momento.

. Perfecto Carlos, entonces ya has practicado un poco, ¢ Tienes alguna duda

respecto a esto?
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C : Si, ¢ Coémo dejar de pensar de esa manera? Je, je aunque supongo eso me lo

enseflaras mas adelante.

T : Ja, ja si, vamos a ir poco a poco para que todo quede super claro y no se nos
escape nada, por ello la tarea que vas a tener para esta semana sera apuntar todos
los pensamientos automaticos negativos que te surjan en esta hoja que te estoy
dando, vas a poner la fecha y todo lo que indica, situacion, pensamiento, sentimiento
y comportamiento, quiza al momento que surja no te des cuenta o si te das cuenta no
tengas la hoja a la mano, asi que si puedes lo escribes en tu celular y todas las noche
vas elegir una hora y dedicards minimo 20 minutos sin agarrar el celular o distraerte

a pensar en esto y a escribirlo ¢ Esta bien?.

C : Si, esta bien.

T : Muy bien Carlos entonces si no hay alguna otra duda, eso seria todo por este

dia y nos veriamos la proxima semana.

C : Genial Angie, la préxima semana nuevamente te veo, muchas gracias
cuidate.

T : Igualmente, ten una linda semana.

Sesion 3

Descripcion de la sesion

T : Hola Carlos, ¢Qué tal, como has estado estos dias?

C : Hola psicologa, bien aunque de hecho esta semana no sé si por casualidad o
por obra de la vida me han pasado algunas situaciones que me hicieron sentirme un

poco celoso y con todo lo que le comente que siento en esos momentos, he anotado
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los que me acuerdo, porque para ser sinceros a veces llegaba a mi casa cansado y

no tenia el tiempo las ganas para anotarlos y lo hacia al dia siguiente.

T : Oh ya veo, no te preocupes lo importante es que si te has tomado el tiempo

algunos dias para hacerlo, vamos a velos ahora y trabajaremos en los que pudiste

anotar ¢,si?
C : Si claro, aqui estan.
T : Bien, me los lees por favor, ¢ Cuantos pensamientos automaticos negativos

pudiste captar?

C : Si, mmm 4 pero no sé si estén bien, te los voy a leer, la primera fue cuando
el miércoles salié a que le hagan una sesion de fotos para ropas deportivas, lo que
pasa es que ella tiene amigos que tienen su tienda de ropas y la llaman como modelo,
bueno lo que anote respecto a mis pensamientos es que pienso que habra un
intercambio de miradas con los fotdgrafos y los chicos que estén ahi también, lo que
para mi significa coqueteos por lo tanto me estarian faltando el respeto y se estarian
burlando de mi , viendome como un tonto e incitando de esta manera que también
me falten el respeto de otras formas, esto me hizo sentir estipido y con rabia y genero
gue cuando la viera, lo haga de manera seria y le hable de manera cortante y seca y
ademas antes de verla cuando estaba por recogerla empecé a golpear la pared y
maneje rapido porque no podia contener mi célera. La segunda situacion fue el
viernes cuando veiamos una pelicula juntos en mi casa y le llego un mensaje de uno
de sus amigos con el que supuestamente ella me dice que son conocidos no amigos,
y €l es un blancon simpatico, él le respondia una de sus historias y le dijo “que linda”
ella solo lo vio de notificaciones y apago el celular no hizo nada mas, mi pensamiento

fue que seguro anteriormente han hablado y él ha tratado de coquetearle y ella ha
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sido linda, es decir no le ponia el pare porque quiza le gusta, entonces pienso que me
ven como tonto y piensan que no me daré cuenta, eso me genera colera, impotencia
y senti que se aceleraba mi corazén, mi respuesta ante eso fue distanciarme
fisicamente de ella y ain mas cuando senti que ella se dio cuenta de que estaba
incomodo porque me empez06 abrazar mas y yo solo le ponia el brazo por encima mas
no la abrazaba, hasta que luego al paso de los minutos trate de pensar diferente e
imaginar que era yo el que estaba exagerando asi que deje de lado mi incomodidad.
Sin embargo la tercera situacién fue el domingo cuando nos fuimos a la playa y ella
colgd un estado y el mismo chico le volvio a responder preguntandole donde estaba,
cuando yo me di cuenta lo primero que vino a mi mente fue que seguro €l la esta
gueriendo coquetear y ella responde amablemente a todo eso, pero no estaba seguro
si ella era consciente de eso 0 no, asi que eso me hizo sentir con mucha célera y
ansiedad ya que senti una opresion fuerte en el pecho y las manos me empezaron a
sudar a lo que yo respondi preguntdndole porque le hablaba tanto y ella me seguia
insistiendo de que apenas hablaban y yo no le crei por tanto le pedi que me ensefie
los mensajes y ella no queria lo cual me genero mas ansiedad porque senti que me
ocultaba algo, entonces me puse mas insistente y le empecé a alzar la voz, quiero
aclarar que esto no pasaba hace tiempo, pero el que no me quiera ensefiar la
conversacion me hizo dudar mucho, después de una larga discusion accedi6 a
ensefiarme, y ahi es donde viene la cuarta situacion ya que vi que ella se rie de todo
lo que él dice e incluso también le responde algunas historias y a pesar de que no hay
nada malo yo pienso que se coquetean e imagino que cuando se ven hay miradas o
risas y eso me genera demasiados celos, ansiedad e ira, me da ganas de golpear al
pata, bueno eso hizo que la mire con colera y le reclame pero ella me dijo que no es

nada malo y tratara de ya no responderle con risas, solo lo hacia por amabilidad y si
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respondia sus estados es porque también salian sus otros amigos y los fastidiaba a

ellos mas no a él.

T : Bien Carlos veo que si has entendido el ejercicio, lo has desarrollado muy
bien y has encontrado varias situaciones, pero vamos a trabajar con cada una poco
a poco, por ejemplo en la primera situacion lo que tu piensas respecto a eso es que
habra un intercambio de miradas lo que para ti significa un coqueteo y obviamente

una falta de respeto y que te ven como un tonto, ¢cierto?

C : Si.

T : Bien, yo considero que efectivamente hubo un intercambio de miradas porque
justamente era una sesién de fotos y ella imagino esté al tanto de todo lo que le dicen
respecto a las poses y ademas viendo a la cAmara. Pero por ejemplo ahora, ¢ tl crees

gue entre nosotros hay un intercambio de miradas?

C : Mmm si.
T : ¢ Y eso significa que nos estamos coqueteando?
C : No, pero en ese caso es distinto porque ella estd ensefiando su cuerpo a

chicos y eso genera que ellos la miren con otros ojos.

T . Y si lo hicieran, ¢ Cual seria el problema?

C : Yo no quiero que a ella la miren de esa manera, porque es mi enamorada.

T . Entiendo, ¢pero qué es lo que mas te molesta, que la miren o que ella los
mire?
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C : Las 2 cosas, ellos no tienen por qué mirarla de esa manera porque ella tiene
enamorado, y ella no tiene por qué corresponder a esas miradas si sabe que la miran

de esa manera.

T : ¢ Ella te ha dicho que siente que la miran de esa manera?
C : No, pero creo que es obvio.
T : Ok, ahora una duda ¢ta has ido a ver la sesion de fotos, o solo es lo que tu te

estas imaginando?

C : No, es lo que yo pienso que pasa.

T : ¢ Y has notado en todo este tiempo que tu enamorada ve de esa forma a otros

chicos en distintos contextos?

C : Mmm a veces, bueno no veo que los coquetee solo los mira y de igual forma

me incomoda.

T : ¢ Y son muchas veces las que notas eso?

C : No, contadas habran sido 5 creo.

T : En todos estos 2 afios y tanto, solo 5 veces

C : Mmm creo que si.

T : ¢ Y tu has mirado en algin momento a chicas de esa forma o simplemente

han intercambiado miradas?

C : No, a veces veo a chicas que me parecen simpaticas pero no pasa nada mas,

no las veo con otros 0jos.

T : En todo el tiempo que has estado con ella ¢ Cuantas veces habran sido que

intercambiaste miradas con otras chicas?
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C : Asu no sé, 10 facil

T : Ok, entonces si en todo este tiempo que han estado juntos los 2 han mirado
a otros chicos pero ninguno de los 2 con otras intenciones, o al menos es lo que ta
me dices y lo que has sentido respecto a ella ¢ Qué te hace pensar que ella cuando

td no estas lo hace?

C : En verdad no sé, en realidad tengo miedo que lo haga, tengo amigas y amigos
gue hacen eso con sus enamorados y me parece una falta de respeto incluso hay
algunas amigas que me miran asi y me coquetean sabiendo que tengo enamorada y
ellas también lo tienen, pero yo no les hago caso solo me rio, incluso para ser sincero
yo lo hacia antes con mis anteriores relaciones pero ahora ya no, pero tengo iedo a

gue Adriana ahora lo haga.

T : Ok, entonces tu tienes miedo que te hagan lo mismo, ¢Pero crees que tu
enamorada es asi o tienes alguna prueba de que haya hecho eso en sus anteriores

relaciones o algo parecido?

C : La verdad no, ella es bastante tranquila.

T : Ok entonces para empezar, un intercambio de miradas como tu indicas no
significa coqueteo, por tanto ella podria mirar a un millon de chicos pero no signataria
gue los esté coqueteando y punto namero 2, uno no puede controlar como la otra
persona se comporta, solo puede tener control de su propio comportamiento, por tanto
tl no puedes evitar que ellos la miren de esa manera ni incluso que tu enamorada
mire a chicos, asi le digas que no lo haga, porque vivirias con una enorme ansiedad
en saber si cuando ta no estas ella lo hace, como te dije, lo que puedes hacer es
trabajar en ti y decidir como eso te afecta, por tanto te dejare una tarea, y es hablar

sobre este tema con ella con total confianza y transparencia, puedes preguntarle que
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piensa sobre el intercambio de miradas, si ella lo hace o como responde cuando siente

gue a ella le miran, etc. Para que sepas cual es su opinion ¢ esté bien?

C . Si, esta bien

T . Listo pasamos al segundo caso, de igual forma aqui mencionas que piensas
gue su amigo por responderle una historia la coquetea y como ella no le dice nada te

falta el respeto.

C : (Asienta con la cabeza)

T : Bien, haremos el mismo procedimiento y cuestionaremos esa creencia que

tienes ¢ Crees que por responder una historia uno coquetea?

C : No, pero es la manera en como uno lo hace y él le responde varios estados y

ella solo se rie no le hace el pare.

T : ¢ Y cdmo crees que deberia hacerle el pare, que crees que deba decirle?

C : O sea solo decirle gracias y ya no reirse ni nada, incluso si no es tanto su

amigo como ella dice ni le deberia responder.

T : ¢Una risa significa coqueteo?

C : Aveces si, y el que se ria tanto genera que él le siga respondiendo los estados

y entienda que ella quiera seguir la conversacion.

T : Me comentaste que tienes amigas que te coquetean sabiendo que tu tienes
enamorada y ellas también tienen enamorado y me dijiste que cuando pasa eso tu
solo te ries y no haces nada mas ¢ Eso significaria que las estas coqueteando o que

buscas que los sigan haciendo?
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C : No, es que ellas son amigas de afios y yo sé que lo hacen por molestar, en
cambio con él no son tan amigos y siento que quieren ser amigos pero como no se
ven mucho esa es la Unica forma de hacerlo, y un hombre asi nomas no busca
amistad con una chica de la nada, siempre lo hacen porque hay otro interés y si sabe
gue ella tiene enamorado y le responde una historia y ella responde riéndose y
gueriendo entablar conversacion, puede pensar que con ella puede pasar algo porque
quiz& piense que ella es de las que no respeta a su enamorado porque es lo que
muestra, y tampoco me gusta que hablen mal de ella como pareja porque eso habla

mal de mi también.

T : ¢ En qué sentido?

C : En que soy alguien a quien le pueden ver la cara de tonto, no sé, si me llegara
a sacar la vuelta significaria que yo no le lleno como pareja y la gente tendria un mal

concepto de mi.

T : ¢ De ti? ¢Por qué crees que de ti y no de tu pareja?

C : Porque yo no la llegue a satisfacer como hombre.

T : O sea crees que en una relacion el que tiene que satisfacer ¢.es el hombre?
C : No, los 2, pero el que es infiel es quien no se sintid satisfecho con su pareja,

Yy YO no quiero que eso pase conmigo nunca me ha gustado que me vean como el
tontito, creo que por eso antes yo sacaba la vuelta, pero con ella siento que a veces
exagero con lo que pienso de ella porque hasta ahora no he comprobado nada de lo
gue pienso y segun la conozco a ella creo que no seria capaz de hacerlo, por eso yo

no quiero fregarla, pero sus comportamientos me hacen dudar.
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T : Ok, veo que aca tu tienes un concepto de infidelidad no tan asertivo, una
pareja es infiel por muchos motivos, pero en ninguno es porque la culpa sea del otro,
uno es infiel por decisién propia y eso no es demostracion de superioridad, ni de ser
mas chévere, ni nada por el estilo, uno es infiel por falta de conocimiento de estos
temas y por una falta de maduracion emocional, porque una persona madura
emocionalmente asi sea tentado por ser infiel, reconoce sus emociones y
sentimientos y decide no serlo asi su pareja le haya sido infiel, ahora que si lo hace
por despecho también podria reflejar un poco de baja autoestima y dependencia
emocional, ya que si te faltan el respeto uno sale de esa relacion y ahi termina todo,
no tiene la necesidad de hacer sentir mal a la otra persona, ni de demostrar nada. Yo
diria que se habla mas mal de la persona que es infiel que de la persona a quien le

fueron infiel.

C : Quiz4 tenga razon y yo exagere pero no s€ como cambiar eso que pienso y

siento.

T : Pues lo vamos a trabajar, pero antes de ello quiero saber ¢Qué significa

coqueteo para ti?

C : Bueno para mi coquetear significa que alguno de los 2 integrantes de la
relacién, o los 2 muestran interés por la otra persona por medio de miradas, risas,

indirectas, invitdndolo a salir, mostrando un gusto.

T : ¢Y como diferencias miradas de coqueteo con miradas normales o risas de

coqueteo con risas normales?

C : Es que, no solo es que surja alguna de estas acciones, sino la suma de todos

esos indicadores y que pase varias veces.
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T : ¢ Y has notado la suma de todos esos indicadores en tu pareja con su amigo

u otro chico?

C : Con el chico varias veces se rie y se responden historias.

T : ¢ Y hay otro indicador mas o solo eso?

C : Que yo sepa solo eso, pero no sé si cuando se ven ocurre algo mas.

T : ¢ Entonces estas 100% seguro de que se coquetean?

C : 100% seguro no, por eso es que a veces miro sus conversaciones para saber

si pasa algo malo.

T : ¢ Y cuantas veces lo has hecho?

C : Desde que estamos varias.

T : ¢ Y has comprobado algo?

C : Mmm, no, ¢ Cdémo hago para dejar de sentirme asi?

T : Como te mencione anteriormente, uno no puede tener control absoluto de la

otra persona, mas que solo de uno mismo, por tanto si ella te quiere ser infiel 0 no en
algin momento, lo hara, de nada servird tus comprobaciones, ella puede borrar
conversaciones, puede que cuando tu estés no mire y cuando tu estés si lo haga,
pero eso no es para nada tu culpa, eso responsabilidad absoluta de ella, entonces lo
gue tienes que hacer es trabajar en ti, en cOmo generar otro tipo de pensamientos
mas asertivos, que no te generen sintomas ansiosos y de ira, ti no tienes pruebas
reales de todo lo que hasta el momento hemos hablado, solo hipétesis y miedo de
gue eso pase, de ahora en adelante cada vez que pienses eso, vas a tratar de buscar

otro tipo de pensamientos mas asertivos por medio de preguntas que te conduzcan a
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la realidad mas cercana y obijetiva, quiero que cuestiones todos esos pensamientos

automaticos que te surjan ¢.entiendes lo que quiero decir?

C S,

T : Y sobre el concepto que tienes sobre la infidelidad te voy a dejar como tarea
gue busques informacion en esta semana sobre eso ok, y bueno aparte de eso, esta
semana vas hacer lo mismo que has hecho esta semana que paso, vas a anotar en
este cuadro la situacidn que activa esos pensamientos automaticos negativos, al
costado esos pensamientos y al lado los cuestionamientos que hagas respecto a ese
pensamiento, y luego las respuestas o pensamientos nuevos y por ultimo aqui
anotaras las consecuencias tanto emocionales como conductuales que generaron
esas preguntas y nuevas respuestas que obtuviste, por ejemplos en este 3er caso
gue describiste fue que pensaste que ellos se coqueteaban porgue su amigo volvio a
responder otra historia de tu pareja, incluso llegaste a revisar su celular y comprobaste
gue no habia nada malo, a la proxima situacion parecida ¢, Qué seria lo que tendrias

gue hacer?

C : Bueno al costado poner las preguntas que haga, como por ejemplo
¢, Responder varias veces las historias de amigos significa coqueteo?, ¢ Realmente
son varias veces las que se responden estados?, ¢Adriana alguna vez me ha
demostrado que ha hecho eso en todo este tiempo con otros chicos o en sus
anteriores relaciones? Y al costado pondria que no significa necesariamente coqueteo
responder historias, que segun lo que yo sé no se han respondido muchas historias,
y las que lo han hecho mayormente han sido hablando sobre sus amigos o cosas
insignificantes, y por ultimo Adriana nunca me ha demostrado que ha coqueteado

estando en una relacion. Y en consecuencias pondria quiza que al pensar asi me
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sienta mas tranquilo, sin tanta curiosidad sobre lo que él le dice y a ella la seguiria
tratando carifiosamente. Ademas que si ella hiciera eso que tanto temo no seria culpa

mia para nada, es su responsabilidad.

T : Perfecto Carlos, lo has hecho muy bien, pero ojo, cuando ta te encuentres en
esa situacion las cosas pasaran muy rapido y ta tienes que estar atento y darte cuenta
gue justo en ese momento toca hacerte esas cuestiones y estar atento también sobre
como te hace sentir y reaccionar esos nuevos pensamientos, al inicio se te hara un
poco complicado como todo lo que uno empieza a aprender, pero con practica lo
empezaras a hacer automaticamente, si al final del dia quiza recién te diste cuenta de
la situacion y crees que pudiste reaccionar distinto al cuestionar esos pensamientos,

puedes hacerlo en ese momento en la hoja, eso te ayudara a practicar igualmente.

C : Ok, esta bien.

T . Perfecto Carlos, entonces ¢tienes alguna duda respecto a lo que hemos

trabajado hoy?

C : Mmm no ninguna.

T : Ok, entonces si no quedaran dudas doy por terminada esta sesion y nos

estariamos viendo la préxima semana nuevamente, ¢ esta bien?

C : Si Angie muchas gracias, nos vemos el lunes, cuidate.
T : Igualmente Carlos, ten una buena semana.
Sesion 4

Descripcion de la sesion

T . jHola, buenas noches!
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C : Hola Angie, ¢Qué tal?

T : Aqui con frio, pensé que ya saldria mas seguido el solcito pero al parecer solo

fue unos dias, ¢ta que tal?

C : Je, je igual, ya quiero que llegue el verano.

T : Ja, ja somos team veranito entonces, jcuéntame! ¢(Como te ha ido esta

semana con los pendientes que te deje?

C : M&s 0 menos, es que en esta oportunidad no se me han presentado muchas
situaciones, pero anote una pequefa que paso hace unos dias y que puede aplicar

para otras situaciones parecidas ya que me sucede igual.

T : Bien, entonces léela para conocerla.

C : Ya, ocurrié justo antes de ayer, ella tenia una reunién con sus amigos de la
universidad pero que recién los esta conociendo ya que se reunieron para un trabajo
grupal por Surco, y de regreso un chico la trajo en su moto, yo lo supe en la noche
cuando hablamos por teléfono, y eso me genero mas ansiedad porque no la podia
ver al rostro y saber que gestos ponia al hablar de eso, bueno mi pensamiento fue
gue como recién se estan conociendo para que él la traiga desde alla, viviendo él en
el callao segun lo que ella me conto, fue que seguro a él le gusto Adriana y como
recién se conocen y no sabe que tiene enamorado quiso ser atento, lo cual también
me genero curiosidad por lo que ella sinti6 aunque me diga que nada. Bueno como le
dije eso me genero ansiedad, porque sentia algo en el pecho como opresion y
empecé a sudar y ponerme caliente, pero luego trate de preguntarme si yo haria lo
mismo por una chica que vive relativamente cerca de donde yo vivo, y como mi
respuesta fue si, me tranquilice un poco, desaparecid6 un poco la calentura y

calmadamente le pregunte mas cosas como, si le dijo que tenia enamorado o de qué
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hablaron, etc. Y como me respondié que si y que conversaron sobre la universidad y
cosas irrelevantes, me ayudo a sentirme mas tranquilo, ademéas me dijo que él
también tenia enamorada, lo cual maximizo mi tranquilidad y la segui tratando

carinosamente esta vez.

T : Mmm ¢ Y qué tipo de conversacion te hubiera incomodado que tuvieran?

C : No sé, de cosas mas personales y quiza que no le mencione que tuviera
enamorado.

T : ¢ Por qué?

C : Porque sentiria que me esta ocultando y que tiene intenciones de conocerlo

un poco mas para evaluar si en un futuro pueda tener algo con él.

T . ¢ Por qué crees que ella hiciera eso, que crees que piensa o siente por ti?

C : O sea yo sé que me quiere, pero hemos tenido tantos problemas justamente
por mis celos que ahora tengo miedo busque a alguien que no sea celoso, es que una
vez que terminamos me dijo que no queria estar con alguien asi de celoso. Yo sé que
soy muy explosivo y quiero controlarla pero trato de no hacerlo, y al tratar de no hacer

eso me vuelvo frio y distante con ella.

T . Entiendo, pero para poder cambiar esos comportamientos uno tiene que
empezar por los pensamientos como te lo he ido ensefiando en estas sesiones, las
tareas que te he dejado te van a servir para que cada vez que se presenten
situaciones parecidas sepas cuestionarlas, con el tiempo se te haran mas facil
reconocerlas y enfrentarlas, todo es poco a poco, gradualmente, igual sabes que en
cualquier momento puedes escribirme si no sabes que hacer o la situacion se sale de

tus manos; por otro lado quiero que sepas que sentir celos es algo completamente
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normal y natural, todos en algiin momento lo experimentamos, la diferencia radica en
como lo enfrentamos, pero para ello quiero que tl seas consciente que tus
pensamientos no son tan irracionales, solo que te quedas pensando en ellos mucho
tiempo generando otros pensamientos negativos que llevan a sentirte mal y a buscar
la manera en como comprobar o desmentir esa creencia irracional que tienes y que
si no la hayas te pones nuevamente mal, convirtiéndose esta situacion en un circulo
vicioso, por ello quiero que ahora hagamos un pequefio ejercicio de roll play, que
ayudara a tu cerebro a encontrar nuevas maneras de pensar mas adecuadas y a
desmentir esas creencias que tienes como hipoétesis, yo voy a repetir algunas frases
gue te he escuchado decir y ti vas a buscar la manera de decirlo de manera mas
racional y positiva, por ejemplo si yo digo “yo soy una completa idiota por haber
reprobado un examen que no estudie” tu puedes decir “tu reprobaste ese examen

porque no estudiaste, no porque eres una idiota” ; me dejo entender?

C : Si, creo que si.

T : Ok, es importante también que utilices la palabra “tu” al inicio de la oracion,

empiezo, “yo soy tonta porque mi pareja cruza miradas con otra chica”

C : “Tud no eres tonta por las cosas que tu pareja hace”

T : “Yo soy simpatica pero hay otras mujeres mas simpaticas que yo en las que

mi pareja puede fijarse”

C . “Ta eres diferente y Unica, y tu pareja te eligié a ti con tus cualidades y
defectos”

T : “Yo soy tan celosa que mi pareja puede cambiarme por alguien menos celosa”
C : “Tu eres celosa pero estas trabajando en ello, y tu pareja es feliz por eso”
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T . iBien, lo has hecho muy bien!, entonces quiero también que cuando se
presenten estos pensamientos en tu mente, trates de refutarlos de esta manera,

imagina que otra persona los dice, a veces resulta mas facil debatirlos asi.

C : Esta bien.

T . ¢Como te sientes hasta ahora con todo lo que hemos trabajado y las

herramientas que te estoy ensefiando a usar?

C : Bien, aunque creo que a veces las usaba inconscientemente, pero nada es
mejor que cuando sabes el por qué haces tal cosa, porque te aferras a eso y tu

perspectiva cambia.

T : Totalmente, cuando entiendes por qué haces algo, es mas dificil dejarte llevar
por las emociones que surgen ante un problema, asi que tu tarea por ahora es solo
practicar y practicar, en muchas situaciones se te olvidara usarlo o quiza se te hara
dificil, pero con la practica te volveras experto hasta lograr que un dia no se generen
ninguno de esos pensamientos porque ya sabras que son erréneos. Bueno Carlos
entonces por hoy terminamos esta sesién y nos vemos nuevamente el proximo lunes

para empezar a trabajar un poco mas con las conductas ¢,0k?

C . Si, esta bien, pero tengo una duda, ¢Qué pasa si a pesar de refutar mis
pensamientos sigo sintiéndome mal y no creyendo a mis respuestas hasta lograr ver

algo real que me compruebe que no es como lo que pienso?

T : Como te digo todo este proceso es gradual, por ahora te he dado a conocer
estas herramientas, mas adelante te ensefiare otras, la clave es realmente ponerlas
en practica una y otra vez, no te preocupes porque ahora quiza no hagan un total
efecto y te cambie el pensamiento radicalmente, porque no pasara asi, ademas quiero

gue sepas que lo que tu tienes que hacer no es pelear con ese pensamiento, una vez
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lo cuestiones y te des cuenta que quizd no hay algo realmente objetivo que
compruebe lo que piensas y solo son hipétesis, lo que tienes que hacer en ese
momento es simplemente aceptar que tuviste ese pensamiento, y esperar a que
desaparezca poco a poco, no pelear ni intentar a como dé lugar de ya no pensarlo,
solo aceptarlo y empezar a pensar en cosas mas asertivas si es posible, recuerda
gue lo que resistes persiste, por ejemplo, si yo te digo no quiero que pienses en un
dalmata blanco con manchas negras persiguiendo un Lamborghini rojo en medio de
la pista, fijate que no puedes evitarlo, a tu mente viene el Lamborghini, el dalmata, las
manchas, entonces pelear con eso no es la solucion, pero todo esto como te digo lo
lograras con el tiempo, ahora solo toca practicar y practicar, asi al inicio no te funcione,
llegara un momento que lo haga, asi que no te des por vencido, al final de toda esta

intervencién veremos si realmente estas sesiones tuvieron efecto.

C : Ya perfecto, solo lo preguntaba por si llegara a pasar.

T : Claro no te preocupes te entiendo completamente.

C : Ok Angie muchas gracias nuevamente, nos vemos la otra semana.
T : Listo Carlos cuidate mucho.

Sesion 5

Descripcion de la sesion

T : Hola, ¢Qué tal Carlos? Pensé que ya no vendrias.

C : Hola psicologa disculpe, lo que pasa es que el trabajo se complicé y el duefio
no le gustaron algunas cosas y tuve que modificarlo un poco, la verdad es que es un
cliente un poco exigente, yo hice su instalacion tal cual el modelo que me presento

pero luego no le gusto como se veia en su cocina y quiso cambiar todo, al final le dije
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si queria cambiarlo seria la prOxima semana porque no tenia otro dia libre en esta
semanay como nho queria solo quiso que le cambie una pequefias cosas hoy, por eso
es que te escribi para saber si podias ahora pero aun asi me demore un poco a pesar

gue vine volando lo siento.

T : Oh esta bien no te reocupes, te entiendo a veces estas cosas pasan,

felizmente llegaste sano y salvo y con el trabajo finalizado.

C : Ja, ja pucha la verdad que si, y esta semana también he hecho mi trabajo con
mis pensamientos, aunque no ha habido muchas situaciones que se hayan

presentado tampoco.

T : Ah perfecto, ja, ja esta bien, coméntame entonces como te ha ido, ¢qué

nuevas novedades tienes hoy?

C : Bueno para empezar su amigo del que te comente que le respondia las
historias lo volvié hacer en estos dias como 3 veces mas, me di cuenta cuando una
de esas respuestas lo hizo cuando yo estaba presente y Adriana abrié su mensaje
casualmente, en ese momento me surgieron un montén de pensamientos, que se
estaban coqueteando y que lo hacian a mis espaldas, y o uno que hice fue mirarla 'y
ella automaticamente me dijo que no piense mal solo habia estado hablando con él
en estos dias mas seguido porque solo respondia a la conversacion que él queria
entablar y no queria dejarlo en visto e incluso me dijo y me ensefio que le conto sobre
mi y el solo dijo que le parecia bueno que ya estemos mejor, pero igual después
siguieron conversando de otros temas y no vi nhada malo, en verdad senti que ella
solo le respondia cordialmente y me gustd mucho que le haga saber que estaba
conmigo, eso me tranquilizo bastante, y ademas después de eso me puse a pensar

todo lo que habiamos conversado la semana pasada y ya no trate de darle tanta
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importancia, incluso ayer me di cuenta que también le habia vuelo a escribir y solo
trate de decirme a mi mismo que no habia nada de malo, él puede hacer muchas
cosas pero es su problema, siento que Adriana no le hace mucho caso y por tanto no
tengo por qué pensar mal y asi lo hiciera no es mi responsabilidad, yo estoy

comportandome bien.

T : Bien Carlos, veo que si ha habido un avance y me alegra bastante, pero, ja,
ja hay algunas cositas que iremos puliendo. Ahora vamos a desarrollar 2 ejercicios,
uno tiene como nombre Exposicion y el otro Prevencion de Respuesta, ¢ pues en qué
consisten estos dos ejercicios? La primera trata basicamente en afrontar poco a poco
aquellas situaciones que te generan estos pensamientos y sentimientos un poco
incomodos, ¢y para qué se hace esto? Para reducir tus niveles de ansiedad al sentir
celos, sé que parece un poco extrafio que para reducir estos niveles tengas que
enfrentarte a las situaciones que te generan estas emociones, pero si no se hace, lo
Unico que se logra es maximizar y maximizar esto porque no lo enfrentas, te escondes
y dejas de tomar el timon para darle paso a que lo tome tu emocion, asi que lo que
nosotros haremos en primer lugar es enfrentar y revivir todas estas situaciones tantas
veces como sea posible hasta que los pensamientos que surjan respecto a eso
desaparezcan y por tanto nuestra emocién también, luego de ello desarrollaremos el
otro ejercicio de Prevencion de Respuesta que va muy ligado con la anterior y es el
paso siguiente de lo que estdbamos haciendo, ¢,qué quiere decir? Basicamente en
evitar llevar a cabo la conducta del ritual o llamada también conducta de
comprobacion, ¢y de qué trata esta conducta? Pues te explico, cuando tu sientes
celos por ejemplo al notar que tu pareja conversa con un chico mas simpatico que tu,
tu quieres ver a como dé lugar su conversacion para comprobar si lo que piensas es

verdad o no, de igual forma cuando por ejemplo supiste que un chico la llevd a casa
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en su moto quisiste saber qué conversaron y si hablaron de ti, para comprobar que lo
gue pensaste sobre si hubo un coqueteo o no, no es cierto, entonces esas respuestas
gue tu tienes ante determinadas situaciones se llaman conductas rituales o conductas
comprobatorias, y lo que trabajaremos acé seré en prevenir esas conductas, en que
no las lleves a cabo porque eso genera que refuerces tu pensamiento, si no consigues
saber qué paso entonces tu pensamiento sera el ganador sea cierto o no. Y hay que
tener en cuenta lo que ti me has comentado, que con el tiempo ella te ha demostrado
gue las situaciones no es como a veces piensas, te ha tratado de dar confianza con
su comportamiento, y lo que haga otra persona no es problema tuyo ni de tu pareja,
como te lo dije anteriormente en eso uno no tiene control, si un presidente es lisuriento
y deja mal al pais, tu no tienes influencia en él para hacerlo cambiar, en lo Unico en
gue si tienes influencia y poder en modificar algo, es en ti, ¢ Qué puedes hacer tu para
gue los extranjeros no piensen que eres igual a tu presidente? Ahi esta tu chamba, y

de igual manera pasa en tu relacién, trabaja en ti y en ello, no en terceros, ¢me dejo

entender?
C : Si, bastante claro.
T . Perfecto, entonces vamos a empezar con el primer ejercicio, por ahora como

no podemos presenciar en vivo justo un momento que te genere celos, vamos a
trabajarlo en la imaginacion, para ello siéntate bien, ponte cobmodo, respira despacio
y cierra los 0jos, concéntrate un rato en silencio trata de no pensar en nada y poner
tu mente en blanco, concéntrate en los ruidos externos, los pajaros cantando, la gente
hablando, los claxon o la bulla de los nifios jugando aqui cerca al parque, hasta que
yo te dé una sefial, (pasé un minuto aproximadamente), bien ahora si, vas poner tu
enfoque y atencion en algin pensamiento que te genere celos, deja de lado los ruidos
externos y ahora solo céntrate en los pensamientos y la situacion que te genera celos,
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concéntrate en ellos lo mas vividamente posible hasta que empieces a sentir esos
celos y ansiedad de las que me has comentado. Si son varias situaciones que se
presentan date el tiempo de revivirlo uno a uno con paciencia y calma. ¢Cémo vas,

puedo hacerte algunas preguntas? Sigue con los 0jos cerrados concentrado.

C . Si
T : ¢ En qué situacion estas pensado ahora?
C : Cuando su amigo el motorizado la llevo a su casa de noche después de la

reunion que tuvieron.

T : Detéllame con precision qué piensas y sientes.

C : Lo mismo que esa ves, que hubo algun tipo de conexion entre ellos en la
reunion y ahora él la quiere coquetear, y siento mucha incomodidad, angustia por
saber si eso paso, pienso en qué puedo hacer para saber si es cierto o qué preguntas
puedo hacerle para que inconscientemente me diga la verdad y quiza por ahi se le
salga algo del cual sea acto necesario para reclamarle y prohibirle que vuelva hablar

con él.

T : ¢,Del 1 al 100 en qué nivel sientes tus celos, angustia e incomodidad? Siendo

0 en nivel bajo, 50 nivel medio y 100 nivel extremo.

C : Todo en un nivel 80.

T : Ok, gquiero que sostengas esta atencion en esta situacién hasta que estas
emociones que me comentas se reduzcan, es decir no dejes de pensar en ellos para
gue ya no sientas eso, al contrario sigue imaginando y no hagas hada mas que seguir
sintiendo las emociones, trata de no tomar importancia a lo que ustedes hablaron

después, imagina que esa conversacion no tuvieron, no quiero que trates de

93



comprobar nada, vas a seguir haciendo tu vida normal hasta que sientas que estas

emociones empiezan a disminuir, me avisas cuando esto pase (pasé como 3

minutos).
C : No puedo simplemente dejarlo pasar, necesito sentirme seguro.
T : Recuerda las demostraciones de amor y confianza que ella te ha mostrado

en este tiempo.

C : (pas6 3 min mas aproximadamente) Creo que ya.

T : Ahora quiero que te portes carifiosamente con ella de manera natural.

C : (Paso6 3 min mas aproximadamente) (abri6 los ojos).

T : ¢ Lo pudiste hacer?

C . Si

T : ¢, COmo te sentiste?

C : Un poco ansioso, Se me hizo muy dificil no recordar lo que ella me conto

luego, porque al imaginar que no lo hizo, me sentia intranquilo, imagine que ella me
contaba sobre lo que hicieron en la reunién en general con sus amigos, pero no dejaba
de pensar en lo que me habia contado del chico que la llevo a su casa, hasta que me
dijo que piense en todo lo que ella me habia demostrado y que le de amor como
siempre y mi enfoque cambio a ello, en pensar como le podia mostrar carifio y que
ademas penseé que lo que ella hiciera era total responsabilidad suya y no mia, y bueno
cuando me di cuenta ya no estaba pensando en lo otro, mi angustia disminuy6 un
poco, pero eso es ahorita o0 sea siento que al final podia sentirme tranquilo porque ya
sabia en el fondo que no habia pasado nada, pero si vuelve a pasar en la vida real no
sé como reaccionaria al intentar dejar de comprobar eso.
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T : Pues justamente esa sera tu tarea de esta semana, tratar de enfrentar esas
situaciones tratando de saber muy afondo de que hablaron o si hablaron de ti o si
hubo coqueteo, es completamente valido pedir que te cuente o como asi sucedio la
situacioén, por ejemplo en esta situacion que paso, es normal que le hayas preguntado
coémo asi es que decidio llevarte a casa, y ella te cuente, pero lo que no quiero que
hagas es que preguntes si hablaron de ti, o si se coquetearon, ni busques la manera
en cOmo preguntar eso de manera mas casual, eso no te ayudara en nada al final.

¢ Esta bien?

C . Si, espero que no se me haga tan complicado, tengo ansiedad porque ya
llegue ese momento y ver qué sucede, pero a la vez tampoco quiero que llegue y no

poder preguntar.

T : Recuerda, de la noche a la mafiana no se veran los cambios, todo sera
paulatinamente con mucha constancia, practica y poner de tu parte. Al inicio te podra
parecer incorrecto ya que probablemente antes lo hayas intentado y solo hayas tenido
como resultado aumentar tu ansiedad, sin embargo esto ultimo es clave, tienes que
mantenerse al margen de realizar la accidbn compulsiva hasta que notes una reduccion
en tu ansiedad. Sé que es un conocimiento nuevo para ti, el saber que tu ansiedad
puede disminuir si tomas contacto con aquello que te genera problemas y ademas no
haces la accion compulsiva. Pero quiero que sepas que el descenso que uno
experimenta en su ansiedad cuando se expone y no realiza la accion compulsiva, se

llama “habituacion.” Y eso es lo que quiero que logres.

C : (Asienta con la cabeza).

T : Bien, entonces eso seria todo por hoy Carlos, ya sabes que es lo que debes

hacer esta semana si es que se presenta alguna situacion, sino, no lo fuerces en
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algin momento volvera a presentarse y ahi lo pondras en préactica y luego me lo
contaras, si no sucede nada en esta semana no te preocupes, igual el préximo lunes

Nnos vemos y seguimos trabajando otras cositas.
C . Esta bien psicéloga, muchas gracias.

T : Un gusto Carlos, ya nos vemos.
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Médulo lll: Reducir los niveles de dolor emocional y enojo.

Sesion 6

Descripcion de la sesion

T : Hola Carlos, ¢Qué tal, como estas hoy dia?

C : Bien Angie, algo cansado, igual que siempre después de la chamba ja, ja.

T : Ja, ja, ya me imagino, estas full.

C : Si, desde que vengo al psicdélogo, es decir contigo ha aumentado mi trabajo y

clientes ja, ja.

T : Ja, ja, ja, mira td, es una sefial de la vida diciendo que elegiste bien al buscar
una atencion psicolégica, y que no te olvides que tienes que hacer tu tarea siempre

para todo siga marchando bien, porque si no.

C : Ja, ja claro que si. De hecho te comento ya entrando en el tema, que no estan
pasando muchas situaciones donde se despierten mis celos, no es porque ya esté
bien yo, sino que dltimamente no la veo mucho por el tema del trabajo y ella con sus
pendientes también, pero por ejemplo esta semana me comentd que en estos dias
se volvera a juntar con sus comparieros de la u en la misma casa de su amiga para
avanzar con el trabajo que tienen que presentar a final de afio, como es una maqueta
obligatoriamente tienen que juntarse, y bueno en ese momento mis pensamientos
volaron demasiado rapido y me imaginé muchas cosas sobre todo en lo que pasara
con el chico, pero me di cuenta rapidamente y recordé que los 2 estan con pareja y
gue ademas no tengo por qué preocuparme, asi que me quede callado un rato pase
saliva y me alegre porque le estaba yendo todo bien y le dije que la queria y estaba

enamorado de ella, ella se rio y me pregunto por qué le decia eso, solo le dije que me
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nacio y luego empezamos hablar de otros temas, después de eso, no ha habido otra
situacién que haya generado mis celos, tampoco le he preguntado si conversa con el

chico que le escribe por Instagram ni nada.

T : Me alegra lo que me comentas, me parece super bien que en verdad tampoco
estés haciendo tanto caso a tus pensamientos que sabes que solo son producto de

falsas historias que tu mente crea.

C : Si, me he dado cuenta que yo solo creo una historia en mi cabeza sin ninguna
prueba objetiva y estoy trabajando en eso, se me hace dificil pero creo que estoy

empezando y lo puedo lograr.

T : Totalmente Carlos, al final veras que habra una mejoria.
C . Si.
T : Bueno hoy vamos a dejar de lado un poquito estos pensamientos, aunque no

del todo ya que los pensamientos estan presentes siempre, son parte de nosotros,
pero nos vamos a enfocar un poco mas en la emociones, hoy vamos a conocer un
poco mas de su funcionalidad y origen ya que otro de nuestros objetivos como te lo
dije en la primera sesién de intervencién que tuvimos, es reducir esos niveles de dolor
y enojo que sientes y la manera en como lo expresas cuando se te presentan estas
situaciones, hoy te voy hablar un poco de la teoria que es informacion importante que
tienes que manejar y la siguiente sesién ya trabajaremos algunas de las herramientas
gue hoy vas a conocer, para ello he traido unas pequefias separatas que me vas

ayudar a leer, ¢te parece?

C : Si esta bien.

98



T : Ok, entonces empecemos, voy a leer la primera hoja y luego me ayudas con

la siguiente. (Leo la primera hoja y lo explico).

C : (Lee la segunda hoja).

T : ¢, Qué te parece esas emociones basicas? Las has sentido imagino en algun
momento.

C : Si de hecho, todos hemos sentido eso creo, he visto varios post también en

Instagram sobre la funcion de cada emocion, aunque nunca le he tomado mucha
importancia porque creo que ya se, ahora que lo leo con mayor detenimiento le

encuentro mayor sentido.

T : Claro, y es bastante importante este tema y al final de esto sabras por qué,
lamentablemente los adultos creemos que sabemos y manejamos muy bien esta
informacion, pero cuando empiezas a conocer mas te das cuenta de muchas cosasy
empiezas a darle sentido a muchas reacciones que a veces uno tiene frente a alguna
situacién en especifico y antes no sabia por qué, o pensdbamos incluso que era por
otro motivo, a mi me ha pasado, por ejemplo cuando antes me sentia triste trataba de
hacer cualquier otra cosa para no sentir esa emocién, porque incluso pensaba que
era débil por sentirme asi, pero con el tiempo me di cuenta que mas dafio me hacia
pensando de esa manera y no dandome permiso de llorar o demostrarle a alguien
que estaba mal ni contdndole, simplemente lo reprimia, y eso a mi por ejemplo un
tiempo me genero bajar mucho de peso, no tenia ganas de comer y tuve problemas
de gastritis por un tiempo, entonces hay que darnos el tiempo realmente de poder
aprender siempre un poco mas de este tema, seguiré leyendo esta parte, (leo la

tercera hoja), a continuacion también hay algunos ejercicios que ya en casa lo
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respondes si, por ahora solo leeremos para que no nos gane el tiempo, ¢me ayudas

con la lectura de la siguiente hoja?

C : Si, (lee la quinta hoja).

T : Bien, entonces la inteligencia emocional es basicamente saber identificar qué
situacion me genera tal emocion, y al mismo tiempo reconocer mi emocion y las
sensaciones fisioldgicas que éstas me generan producto de la situacion y lo que
pienso respecto a eso, al tener conocimiento de todo esto, uno tiene la capacidad de
responder o expresar adecuadamente su emocion en el momento oportuno, pero para
lograr ello como se muestra aqui en la imagen también es necesario tener empatia,
habilidades sociales, autoconciencia y autorregulacion que es basicamente lo que he
dicho hace un momento y por ultimo la motivacion para querer hacerlo y poner de

nuestra parte aunque nos resulte dificil. ¢ Me deje entender?

C . Si, si entiendo.

T : Perfecto, entonces a continuacion hay algunos consejos sobre como manejar
nuestras emociones, (leo la sexta hoja y el primer punto de la séptima hoja) ayudame

ahora con la lectura de las siguiente hojas si.

C . Si claro, (lee todas las hojas restantes).
T : ¢ Qué te pareci6 esta informacion, tienes alguna duda?
C : No, entendi todo y llegando a mi casa o en estos dias lo leeré mejor, a veces

es bueno recordarlo cada cierto tiempo porque la mente se olvida y en este caso por

ejemplo podria terminar reaccionando igual que antes.

T : Es verdad, hasta yo que suelo estar bastante empapada con este tema se me

olvida por momentos cuando estoy en una situacion que me genera estados elevados
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mas que todo de célera, y cuando lo recuerdo a veces ya lo hice, pero si me acuerdo
rapido puedo parar para pensar y tomar una mejor decision, pero asi es, hay que
practicarlo mucho y en la siguiente sesion te ensefiare algunas herramientas super

Utiles para ser mas conscientes, practicar la retrospeccion, etc.

C . Si esta super bien, entonces nos vemos la proxima semana.

T . Asi es, cuidate mucho y pon en practica todo lo que hasta ahora hemos
trabajo.

C : Si, de todas maneras, gracias Angie.

T : Un gusto.

Sesion 7

Descripcion de la sesion

T : Hola Carlos, buenas noches, pasa siéntate ¢ COmo estas?

C : Hola psicéloga, gracias todo bien felizmente

T : Que bueno, ¢ vienes del trabajo nuevamente?

C : No, hoy estuve en casa todo el dia, me cambio de horario el sefior e iré recién

mafana temprano para estar todo el dia, asi que hoy recargue energias y descanse
y pude a ver un poco de peliculas ja, ja, luego ya me aliste para venir aqui y de aqui

iré donde Adriana un rato también.

T : Ja, ja 0 sea hoy ha sido un dia de relajo.

C : Si, y verdad me olvide contarle, la semana pasada me meti al GYM y hoy

tempranito también aproveche en ir.
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T : jAh buenazo! Ya somos 2, yo también me inscribi al gimnasio a inicios del

mes, ¢.en cual estas?
C : Uno que esta por Pueblo Libre de Maicelo, ¢usted?

T : Ah ya, yo este mes me inscribi al BodySmart que esta en la mar con
universitaria, pero el mes que viene creo que me cambiare al SmartFit ya que esta un

poco mas comodo.

C : Ah imagino que si, pero ¢qué tal son sus maquinas tiene de todo? Nunca he

entrenado ahi.

T : Mmm creo que si, la verdad es la primera vez que me inscribo a un gimnasio

asi que no sabria informarte bien ja, ja pero tiene bastante variedad y es amplio.

C : Ja, ja bueno imagino que si, ya que es bien conocido sobre todo en distritos

como San lIsidro, Miraflores y de mas.

T : Si, te hacen una rutina también y lo bueno es que no te hacen hacer cola para
esperar, pero bueno, hablemos ahora un poco sobre nuestro tema principal, ¢ Como
te esta yendo, ha pasado algo relevante en esta semana, como te sientes con lo que

estamos avanzando?

C : Me siento bien, si siento una pequefa mejoria, ¢pero sabe? Tengo miedo que
sea pasajera, es que cuando termine con Adriana me puse a investigar sobre el tema
de celos y por qué los sentia tanto, e inconscientemente a veces hacia lo que ti me
has estado ensefiando creo, y cuando volvia con ella yo estaba mas tranquilo y asi
me mantenia las primeras semanas, luego después de algunas situaciones que
despertaran nuevamente mis celos, estos volvian con mayor intensidad y nuevamente

volvia a lo mismo, a sentirme mal, por contenerme a veces mis celos tratando de no
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reclamarle nada a ella porque no queria que peleemos o que ella se sienta incomoda

0 piense mal.

T : Entiendo, pero te voy a decir algo, en esta ocasion no estas afrontandolo solo,
yo estoy aqui para orientarte, apoyarte y ensefarte estrategias para sobrellevarlo
mejor, no solo te estoy diciendo que debes pensar por ejemplo lo contrario cuando se
presentan en ti estos pensamientos irracionales, sino también te estoy ensefiando
como hacerlo y te estoy brindando informacién tedrica, que aunque no creas es un
punto muy importante, ya que no basta con saber que tienes que hacer algo, sino
saber el por qué debes hacerlo y por qué piensas o sientes tales cosas, es decir,
entender cual es el proceso y funcionamiento de los celos, al saber y manejar eso,
automaticamente tu cerebro se programa para actuar de manera mas adecuada
porque ya sabes cudl es la respuesta, como te dije con la practica llegara un punto en
gue no te cueste cuestionarte tales situaciones, tu cerebro ya lo hara por ti y ta
empezaras a actuar de manera mas efectiva, por otro lado ese momento que temes
aun no ha llegado, no te adelantes, aun nos queda mucho tiempo que estaremos
trabajando juntos y evaluaremos como vas reaccionando y qué tan dificil se te hace
seguir estos pasos ¢0k?, también hay algo que has mencionado que me parece
importante, mencionas que al sentir celos a veces lo reprimes y no le haces saber
nada a ella para que no piense mal e imagino que por eso a veces has llegado a
revisar su celular, ojo con esto, en la anterior sesion te mencione que no es bueno
reprimir hay que saber canalizar esa emociones y saber como expresarla, tu puedes
hacérselo saber a ella conversando y diciendo por ejemplo, “oye me siento un poco
inseguro respecto a esto, quiza estoy exagerando no lo s€, ayudame a saber si es

asi, porque pienso esto en base a esto” y se lo cuentas, no hay nada de malo en eso,
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al contrario eso te ayudara a confiar mas en ella y a que ella pueda entenderte mejor,

éno lo crees?

C . Si, quizas si tengas razon.

T . Si claro que si, no te preocupes que lo vamos a lograr, y ya que estamos en
ese tema, pues te comento que hoy vamos a trabajar la Ilamada respiracion
diafragmaética y relajacion muscular progresiva, estos te ayudaran a manejar mejor

esas emociones intensas, ¢ algunas ves has oido hablar de ello o lo has practicado?

C : Mm si he escuchado un poco, pero que recuerde no lo he practicado.

T : Bien entonces voy a explicarte en que consiste cada una de ellas y luego la
practicamos un poco ¢Si?, a ver, la respiracion diafragmética basicamente consiste
en respirar con el diafragma, es decir llevar todo el aire al estbmago y no al pecho,
una forma de verificar si lo hago bien es por ejemplo poner una mano en mi estbmago
y la otra en mi pecho, lo que tiene que pasar es que la mano que se encuentra ubicada
en mi estbmago al momento que respire tiene que subir mas que la mano que se

encuentre en mi pecho, ¢ me dejo entender?
C . Si

T : Ok, antes de hacerlo quiero que sepas por qué este tipo de ejercicio nos ayuda
a reducir niveles de ansiedad y estrés, para empezar la respiracion esta asociada con
los estados emocionales, no sé si has notado pero mayormente cuando sentimos
mucha ansiedad o miedo la respiracion tiende a acelerarse y a volverse cada vez mas
intensa y corta, en cambio cuando estamos relajados la respiracion se hace mas lenta
y mas profunda, dicho esto podemos asociar que la respiracion diafragmatica tiene
mucho mas que ver con estados de relajacion, pero vamos a tratar de entender qué

es lo que pasa mas biolégicamente, qué es lo que pasa en el cuerpo cuando
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realizamos este tipo de respiracion, cabe mencionar que el diafragma es un musculo
gue separa los 6rganos toracicos, del abdomen y esta implicado en la respiracion, por
tanto cuando hacemos este tipo de respiracion la idea es llevar el aire a la parte baja
de los pulmones justo en la base haciendo que se produzca una expansion abdominal
y que al exhalar el diafragma se contraiga hacia abajo, cuando sucede esto, el
diafragma estimula terminaciones nerviosas del nervio vago, pero ¢Qué es el nervio
vago? El nervio vago es un nervio valga la redundancia, que inicia en la base del
craneo y desciende a lo largo de la columna y va inervando diferentes érganos, ¢y
por qué esto es importante? Porque el nervio vago rige lo que es el sistema
parasimpatico, lo que seria el cable azul, si hacemos un repaso de biologia podemos
decir que el sistema nervioso se divide en 2 cables, un cable rojo que seria el sistema
simpético y el cable azul que es el sistema parasimpatico, el cable rojo el simpatico,
se asocia con la activacion, es decir cuando necesitamos despertarnos, ejecutar una
tarea, gastar energia, esta asociado con el sistema del estrés, el estrés positivo y el
estrés negativo, en cambio el cable azul estd asociado con el sistema de relajacion,
es el que compensa y desactiva los estados de activacion del cable rojo, entonces
cuando sentimos miedo, estados de ansiedad, enojo, angustia, estamos activando el
cable rojo, por eso es tan importante en esos momentos poder ayudar a compensar
con el cable azul, generar un montén de técnicas que nos ayuden a ayudar a nuestro
cuerpo a activar este estado de relajacién que tanto necesitamos para desactivar este
cable rojo que genera la activacion del estrés. ¢Ha quedado mas claro el tema de la

respiracion diafragmatica y su influencia?

C : Si, totalmente.

T : Perfecto, entonces vamos a practicarlo en estos momentos ¢si?, vamos a
hacer 10 respiraciones profundas y lentas poniendo nuestras manos en los lugares
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correspondientes, vamos a inhalar durante 4 segundos, luego retemos el aire durante
2 segundos, luego votamos el aire durante 5 segundos y por ultimo aguantamos
nuevamente 2 segundos. Después de eso vamos a volver a repetir lo mismo otras 9
veces mas, al realizar este ejercicio vamos a ubicarnos en un lugar tranquilo y a
sentarnos comodamente, tratemos de no echarnos porque en realidad cuando uno
recién empieza a practicar este tipo de ejercicio si se echa hay méas probabilidades a
guedarse dormido, asi que nos sentaremos comodamente, de manera recta, las
manos ya sabes donde y vamos cerrar l0os 0jos, voy a contar hasta 3 y lo hacemos
juntos. 1, 2y 3 (...) bien termina estas 3 ultimas respiraciones tu solo, pon atencién a
tu estobmago, ahi es donde debes llevar el aire, no al pecho, concéntrate en tu
respiracion, no pienses en otra cosa mas que en ello. Muy bien lo has bastante bien

para ser tu primera vez, ¢como te sentiste?

C : Tranquilo, relajado, aunque no sé si es mi percepcién pero me empezo a doler

un poco la cabeza.

T . Si a veces eso pasa, sobre todo al inicio porque el cuerpo no esta
acostumbrado a este tipo de respiracion, mientras te vayas habituando eso ya no
pasara, recuerda también los tiempos, son importantes respetarlos, por ahora no son
tan largos para que no sientas que te quedas sin aire, pero mientras ganes

experiencia ya le iras aumentado, todo con paciencia.

C : Ah ok entiendo.

T : Bien, entonces en esta primera parte tu tarea para esta semana sera
practicarlo todos los dias apenas te levantas o antes de ir a dormir o cuando
simplemente desees hacerlo, recuerda que este es un entrenamiento, no basta solo

con realizarlo una sola vez, un entrenamiento consiste en repetir constantemente
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ciertos ejercicios para lograr una modificacion en lo que se esta buscando. Ademas
este tipo de respiracion nos ayuda también a la concentracion y a que se nos haga
mas facil prestar atencion al momento presente, lo que nos ayuda a cambiar ese piloto
automatico que tenemos, ese que tiene la voz autocritica, ese que te hace vivir en el
futuro o en el pasado, entonces practicar esta respiracion te ayudara a moldear el
cerebro de manera diferente, porque el cerebro funciona a través de algo que se llama
neuroplasticidad, hace como 50 afios se descubrié que el cerebro cambia a través de
las experiencias repetidas que vive, entonces si al cerebro le das una experiencia por
ejemplo de respiracion diafragmética todos los dias, lo que repites se refuerza en el
cerebro, entonces estas reforzando vivenciar mayores momentos de tranquilidad,
prestarle mayor atencién al momento presente y dejar ir los pensamientos, aunque
cabe resaltar también que esto no es facil, al menos al inicio no lo es, el cerebro es
un musculo y asi como entrenamos los otros musculos de nuestro cuerpo y vemos
cambios recién al mes 0 2 meses igual pasa con el musculo del cerebro, con el tiempo

se nos hara mas facil pensar de manera distinta.

C : Increible, siento que hoy si he aprendido.
T : Ja, ja, ¢ Estas queriendo decir que los otros dias no?
C : No no, solo que ahora como que he entendido mejor y he aprendido algo que

no sabia, lo que vimos anteriormente como te comente, si lo realizaba pero de manera

un poco inconsciente.

T : Ah entiendo, bueno nos queda 1 ejercicio mas, que es de la relajacion
muscular progresiva, esta técnica consiste basicamente en reducir los niveles de
activacion, buscando a que aprendas a controlar tus propias reacciones fisioldgicas;

esta técnica consta de 3 fases, mientras te la voy a ir explicando la vamos a ir
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desarrollando ok. La primera fase se llama “tension-relajante”, consiste en poner
presion para después aflojar distintos sectores de musculos en todo el cuerpo, con el
objetivo de reconocer la desigualdad existente de una situacion de rigidez muscular y
otra de relajamiento. Esto facilita el logro de una situacion de relajamiento muscular
gue paulatinamente se difunde en todo el cuerpo. Se debe tensionar entre 5 a 10
segundos y aflojar de manera lenta. Ademas cada ejercicio se debe repetir 3 veces
con intervalos de descanso de unos segundos. En esta ocasion lo haras sentado,
pero en casa puedes acostarte no hay problema, el punto es que tu cuerpo se pueda
relajar lo mas posible. Vamos a empezar entonces de arriba hacia abajo, es decir,
nos vamos a enfocar primero en la cara, cuello y hombros ok, vas a arrugar la frente
unos 10 segundos aproximadamente y luego la vas a relajar de manera lenta, hazlo
ahorita por favor, bien vamos a repetirlo unas 2 veces mas (...) ahora nos
enfocaremos en los 0jos, quiero que los abras todo lo posible y luego lo cierres de
manera lenta, repetimos 2 veces mas (...), de igual mente con la nariz, lo vas a arrugar
unos segundos y ahora lo vas aflojar de manera lenta, repetimos 2 veces mas (...),
ahora pasamos a la boca, vas a sonreir ampliamente por unos segundos y ahora lo
vas a aflojar lentamente, repetimos 2 veces mas (...), pasamos a la mandibula, vas a
presionar los dientes notando la tension en los musculos laterales de la cara y en las
sienes igual por 10 segundos, y ahora vas a aflojarlo lentamente, repetimos 2 veces
mas (...), pasamos a los labios, vamos a arrugarlo como si quisiéramos dar un beso
unos segundos y luego lo aflojaremos de manera lenta, repetimos 2 veces mas (...),
pasamos al cuello y la nuca, vas a flexionar hacia atras unos segundos y luego vas a
regresar a la posicion inicial, ahora vas a flexionarlo hacia adelante unos segundos y
luego regresas a la posicion inicial de manera lenta, repetimos 2 veces mas (...), bien

ahora elevaras los hombros presionando contra el cuello unos segundos, y ahora
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regresaras a la posicion inicial de manera lenta. Ahora pasaremos a la relajacién de
brazos y manos, vas a contraer sin mover, un brazo con el pufio oprimido y después
el otro, observando la tension en brazos y manos por unos segundos, ahora lo
aflojaras de manera lenta, repetimos 2 veces mas (...). Pasamos a la relajacién de
piernas, vas a extender una pierna y luego la otra alzando el pie hacia arriba y
observando la tension en piernas, trasero, muslo, rodilla, pantorrilla y pie, y ahora lo
vas a aflojar de manera lenta, repetimos 2 veces mas (...). Pasamos a la relajacion
del térax, abdomen y region lumbar, vas a cruzar los brazos dirigiendo los codos
detrds, vas a percibir la presion en la parte baja del dorso y los hombros, ahora lo vas
a relajar lentamente, repetimos 2 veces mas (...), ahora vas a inhalar y conservar el
aire a lo largo de unos segundos en los pulmones, vas a contemplar la presion en el
pecho y luego vas a exhalar pausadamente, repetimos 2 veces mas (...), ahora vas
a poner rigido en estomago por unos segundos, y ahora lo vas a calmar
pausadamente, repetimos 2 veces mas (...), por ultimo vas a poner rigidas las nalgas
y los muslos, las pompas se levantaran del mueble unos segundos y luego vas a
soltarlos lentamente, repetimos 2 veces mas (...). Bien ya hemos terminado de
realizar los ejercicios que es la fase 1, ahora pasamos a la fase 2 que se llama
‘repaso” este consiste en repasar de manera mental cada parte que se tensiono y
relajo, con el fin de confirmar que siguen relajadas, tomate tu tiempo y me avisas

cuando terminar de hacer este repaso por tu cuerpo, cierra los 0jos.

C : Listo.

T : Ok, ahora la ultima fase se denomina “Relajacion Mental’, aqui debes
imaginar algo grato y positivo o simplemente poner la mente en blanco, el objetivo es

relajar la mente mientras que el cuerpo sigue relajandose, asi que para esto te daré
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unos 5 min y te avisare cuando debas abrirlo. Bien ya puedes abrirlo, ¢Como te

sientes?

C : Asu, bastante relajado, aunque al inicio senti que los musculos mas bien se
guedaron tensionados 0 como que queria sacarme conejos, pero mientras tensionaba
otros musculos, el anterior ya casi no tomaba importancia, y cuando me hiciste hacer
el repaso ahi realmente me di cuenta que si estaba relajado y en la 3era etapa al
pensar cosas positivas, eso me hizo sentir muchisimo mejor, en verdad mi mente y

mis pensamientos por un momento se paralizaron.

T : Que bueno, ese es el objetivo, dejar de pensar un poco y al enfocarnos en el
cuerpo, en la respiracibn y en todos estos ejercicios, cuerpo y mente estan
interconectados por tanto cuando trabajamos uno, por consiguiente el otro también
genera efectos, entonces lo que quiero que realices y practiques esta semana son
estos ejercicios cada vez que puedas, recuerda que sélo con la repeticion diaria se
consigue mas rapidamente resultados, en este caso estos ejercicios te ayudaran a
gue en los momentos de estrés, enojo, ansiedad, puedas tener mayor manejo y

regresar con mayor facilidad a un estado de tranquilidad.

C : Si Angie voy a tratar de practicarlo diario y espero acordarme porque son

varios pasitos y la proxima semana te cuento que tal me fue.

T : Ja, ja si, hemos avanzado regular hoy pero igual si no recuerdas algo, o tienes

alguna duda puedes escribirme para preguntar, no tengo problema.

C : Genial Angie asi sera, bueno ya me iré retirando que se me esta haciendo un

poco tarde para ir donde Adriana, gracias nuevamente y nos vemos el otro lunes.

T : Claro Carlos no te preocupes, que te vaya super bien, saludos.
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C : Gracias.

Sesion 8

Descripcion de la sesion

T . jHola Carlos!

C : Hola Angie, disculpa la demora, como ahora he venido en carro encuentro
mas tréfico.

T : No te preocupes, esta dentro del tempo considerado que puedo esperarte, ja,
ja.

C : Ja, ja, ja.

T : ¢ Qué tal, como has estado? Cuéntame.

C : Pues déjame decirte que esta semana si he puesto en practica varios de los

ejercicios que me has ensefiado, aparte de que he tratado de practicar los ejercicios
de la semana pasada sobre todo de la respiracion diafragmatica que es un poco mas
interesante, pero eso si, no todos los dias ayer y hoy si no los he hecho porque he
estado full pero los dias anteriores si, te comento, lo que pasa es que el viernes,
Adriana tuvo nuevamente una reunion por su trabajo de la universidad en la casa de
uno de los chicos, pero eso fue en la mafiana hasta plan de las 3pm supuestamente,
pero de ahi iban a celebrar el cumpleafios de una de las chicas e iban a venir mas de
sus amigos Yy dentro de los que irian iba a ser el chico que le responde las historias
de Instagram, para ese entonces yo no sabia nada de que irian otros chicos mas,
segun Adriana me dice que no sabia, pero bueno nosotros hablabamos a cada rato
ese diay ella me informaba cémo iba todo pero no porque yo se lo pedia si no por un

tema de que siempre nos contamos, entonces hubo un momento en que me dejo de
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responder como 2h y en 2 oportunidades la vi conectada pero se desconectaba
rapido, bueno como me dijo que celebrarian el cumpleafios de su amiga yo imagine
gue seguro estaban ocupados asi que no me preocupe tanto, sin embargo cuando
me escribe me cuenta que habian llegado mas chicos y estaban tomando,
conversando y haciendo karaoke, para ese entonces ya eran las 7pm y como yo me
desocupaba a las 8 mas o menos le dije que le podia recoger si queria, pero no me
volvié a responder hasta las 8.15pm y yo ya estaba un poco amargo porque empecé
a pensar que ella no queria que la recoja por algan motivo, y cuando me mando su
audio decia que queria quedarse un par de horitas mas pero si queria yo podia ir y
gue no habia problema, entonces como yo estaba sudado me fui a bafiar a mi casay
luego a recogerla y llegue casi a las 10 pensando que solo saldria, pero me abrio la
puerta y me dijo que entrara, me presentd a todos, pero ahi me di cuenta que ella
estaba sentada justo al costado del chico que le responde las historias, lo cual yo me
sorprendi y me incomode, y justo en ese momento trate de refutar mis pensamientos
con las respuestas que antes me daba, de que ella no me ha mostrado nunca que
tiene interés por otros, que no tengo porque pensar mal y lo que él hiciera no era
asunto mio y empecé a tratar de respirar con el diafragma y a pensar cosas positivas
obligandome porque en verdad se me hacia muy dificil, sentia que se burlaban de mi
o me faltaban el respeto sobre todo él, pero también me obligue a tratarla normal y
ser carifioso, estuvimos solo 1h mas y nos fuimos porque a ella tampoco la dejan tan
tarde y cuando estuvimos en moto no le hablaba mucho y maneje un poco a velocidad
lo cual me di cuenta cuando ella me dijo que le bajara un poco, cuando llegamos
Adriana me pregunto si estaba enojado o incomodo, lo cual le dije que si un pocoy le
comenté por qué, que pensaba mal porque no sabia que estaria ese chico y encima

cuando entre lo encontré sentado junto a ti y encima que no me respondia rapido los
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WhatsApp me hacia pensar que lo estaba pasando bien con él, déjame decirte que
me trague mi orgullo para decirle eso, pero luego me di cuenta que si estuvo bien
decirlo, porque ella me dijo que compendia bastante y era normal y entendible lo que
pensaba, sin embargo no paso asi, me conté que ella no sabia que el iria ya que hace
como 1 semana y media no conversa con €l, si no me lo conté por WhatsApp era
porque sabia que yo me angustiaria y me lo queria contar en persona asi como en
ese momento, y que ademas él se sentd a su lado justo como 30 min antes de que
yo llegard y no solo conversaba con €l sino con un amigo mas y otra chica, casi en
ningin momento hablaron ellos por separado, y que si no le respondia rapido los
mensajes era porque estaba conversando con los demas, catando, etc. y no queria
ser descortés, lo cual conociéndola sé que es verdad, lo cual su explicacion me hizo

sentir mas tranquilo.

T : Mira que bueno, me sorprende que hayas decidido contarle lo que pensabas
y sentias, ese paso sé que es dificil pero como lo comentas me doy cuenta que lo has
hecho muy bien, lo cual te felicito, ademas de que has puesto en practica los ejercicios

justo en ese momento, a veces las personas se olvidan.

C : Te das cuenta que si hago mi tarea.

T : Ja, ja, ja, pues si, eso me comprueba que si lo haces, porque justo las
personas que suelen darse cuenta de lo que les estd pasando en ese momento, las
gue son conscientes, son las que en realidad estan practicando y en verdad me alegra
mucho saberlo, respecto a los ejercicios de respiracion y relajacion muscular

progresiva ¢ sientes que se esta haciendo mas facil también relajarte?

C . Si bastante, lo he notado también en el trabajo, porque a veces los clientes

dan colera y usualmente yo siempre he tratado de controlarme pero esta vez por
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ejemplo el sdbado también el cliente estaba por cancelarme el dia, y cuando me di
cuenta me llene de coélera y trate justo en ese momento, de respirar y pensar en
alguna otra alternativa, lo cual se lo dije y me atraco, luego ya me senti mejor, pero
igual eso no deja de que se me haga dificil, en verdad lo que pasé el sabado con
Adriana me hizo sentir igual pero la diferencia es que esta vez trate de reaccionar

diferente pero poniendo mucho de mi parte.

T : Entiendo Carlos, y estd muy bien en verdad, para no haber pasado mucho
tiempo desde que iniciamos lo estas haciendo muy bien. Ahora el dia de hoy te voy a
ensefar otras técnicas que te van a ayudar justamente a tener comportamientos mas
asertivos ok, una se llama autoinstrucciones y la otra es el entrenamiento asertivo.
Bien las autoinstrucciones consiste basicamente en que la persona aprenda a
identificar las autoverbalizaciones internas negativas frente a una tarea y sustituirlas
por unas mas positivas y adaptativas, de alguna manera la identificacion de
autoverbalizaciones o pensamientos negativos inconscientes ya lo hemos estado
trabajando por lo tanto se te hara mas facil reconocerlas y ahora modificarlas por unas

mAas positivas, ¢ sabes por qué es tan importante estas autoverbalizaciones que uno

tiene?
C : Mmm supongo porque determinan como te comportas.
T . Exacto, estas autoverbalizaciones son tan potentes que tienen una gran

influencia en nuestro nivel de autoconfianza y probabilidades de alcanzar nuestro
objetivo, por ende también estéa relacionado con el aumento y mantencién de nuestra
ansiedad por ejemplo, si yo digo “no voy a poder exponer bien porque seguro la gente
me va a mirar, me va a juzgar y se va a burlar de mi si cometo algun error” estoy

activando el cablecito rojo que anteriormente te mencione, porque voy a estar mas
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activa a las reacciones de la persona, voy a prepararme inconscientemente a
reaccionar y por ende van a subir mis niveles de ansiedad, estrés, etc. Por tanto el
identificar nuestra propias autoverbalizaciones nos puede ayudar a cambiarlas y a
comportarnos de manera mas efectiva y positiva, en tu caso ya me has comentado
muchas situaciones donde te has sentido celoso, ansioso y con cllera, ¢puedes

identificar cuéles son tus autoverbalizaciones?

C : Mmm ¢ te refieres a lo que pienso?

T : Mas 0 menos, solo que esto va mas con lo que te dices respecto a eso, por
ejemplo con el caso anterior de la exposicion, ahi la persona pensaba que la gente
se iba a burlar de ella si algo hacia mal, por tano su autoverbalizacion era “no voy a
exponer bien”, en tu caso ¢Qué seria lo que te dices a ti mismo cuando tienes
pensamientos irracionales?, menciéname lo que piensas y lo que te dices, es decir tu

autoverbaliacion.

C: Ah ok, mmm asu no recuerdo, creo que mas es lo que pienso de ellos que lo que
me digo a mi mismo. ¢Puede ser por ejemplo, cada vez que veo que un chico tiene
intenciones con Adriana, pienso que no le puedo decir nada a ella porque se puede
cansar o pensar que estoy loco y por tanto trato de buscar pruebas que comprueben

lo que pienso sin que ella se dé cuenta?

T : Mmm ya, pero ¢,Por qué crees que Adriana puede pensar que estas loco?

C : Porque siempre sospecho y pienso mal de varias cosas que otros no lo hacen

y ademas me amargo con facilidad, me incémodo.

T : Ok, entonces esa seria mas tu autoverbalizacion, porque cuando empiezas a
pensar 0 a sospechar que otros estan interesados en Adriana, tu te dices a ti mismo

gue lo que piensas y sospechas esta mal y es exagerado y en vez de modificarlo y
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cambiarlo a algo mas positivo, no te crees por algin motivo y empiezas a buscar
maneras de como comprobar si es verdad o no lo que piensas, sin embargo en esta

Ultima ocasion que me comentaste que le contaste a Adriana lo que pensabas ¢ella

gue te dijo?
C : Que era entendible y no era exagerado.
T : Ok, ademas de eso, ¢, cuantas veces en estos 2 afios has descubierto que lo

gue pensabas respecto a los celos que sientes con Adriana es verdad?

C : Casi nunca.

T . Bien, entonces ¢con que otras autoverbalizaciones mas positivas podrias

cambiar las negativas?

C : Lo que pienso no siempre es exagerado.

T . Perfecto, ¢ Qué mas?

C : Adriana nunca me ha dado motivos para desconfiar de ella.

T : Ya, entonces apuntalas para que no se olviden y tu primera tarea para esta

semana sera identificar tsu autoverbalizaciones negativas y modificarlas por unas
mas positivas, no es necesario que justo en ese momento en que esta sucediendo lo
hagas, como recién estas aprendiendo, lo puedes hacer llegando a casa y
apuntandolo en un papel para que siempre te acuerdes, de esa manera te haras mas
consciente también y sabras cuando esta sucediendo y ya tendras las

autoverbalizaciones positivas en tu cabeza, ¢ esta bien?

C : Si, esta bien.
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T : Perfecto, ahora pasamos al segundo ejercicio que es el “Entrenamiento
Asertivo”, para esto cabe explicar qué es un comportamiento asertivo y qué no lo es.
Empezare describiendo una conducta inasertiva o pasiva, esta conducta se explica
como la negacién de los derechos individuales y la muestra de los propios
sentimientos; por lo general comprende expresiones planteadas de manera indirecta
que apoyan las malas interpretaciones. Luego existe también la conducta agresiva
gue se explica como la negacion de los derechos y sentimientos de la otra persona,
mediante la culpabilizacion, insultos y otras acciones que le perjudican y tienden a
conllevar a una actitud defensiva en esta. Y por ultimo esta la conducta asertiva, que
se caracteriza por no violentar los derechos del préjimo ni de uno mismo. Consta en
manifestar sentimientos y gustos propios de forma frontal, transparente y apropiada.
El sujeto asertivo es respetuoso frente a los sentimientos de los demas y favorece la
comunicacion. Ademas en esta definicion se entiende que es imposible comportarse
de manera asertiva y ser pasivo o agresivo al mismo tiempo. ¢ Lograste entender la

diferencia de cada conducta?

C : Si, lo que entiendo es que la pasiva por lo general no respeta sus propios
sentimientos ni derechos y su comunicacion no suele ser tan directa sino indirecta lo
que puede generar malas interpretaciones, luego la conducta agresiva basicamente
no respeta a los demas y los agrede, en cambio la asertiva respeta tanto sus propios
derechos y sentimientos como el de los demas, y por tanto favorece una buena

comunicacion.

T . Perfecto, entonces lo que quiero que hagas ahora es que describas alguna
situacion en que quieras comportarte asertivamente pero se te haga dificil debido a

algun miedo o una emocion intensa que no te permita hacerlo.
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C : A ver, en esta oportunidad si encuentro muchos, cuando siento celos de algun
chico, suelo mirarlo mal, responderle seriamente, con Adriana me comporto mas
friamente es decir le dejo de hablar, no la abrazo ni la beso y yo cuando estoy solo a
veces golpeo a la pared, y por lo general no digo lo que pienso ni siento si no por el
contrario trato de buscar pruebas que confirmen o desconfirmen mis pensamientos,

creo que tengo conductas pasivas y agresivas y no asertivas, pero si me gustaria.

T : Genial, el primer paso ya lo hicimos, que es identificar qué tipo de conductas
son, ahora quiero que me digas si podrias cambiar algunos comportamientos por

otros mas asertivos, si fuera asi ¢ cuales serian?

C : Todos, ja, ja, ja. Bueno podria empezar con contarle a Adriana lo que me
incomoda como ya empecé haciéndolo esta semana, también podria dejar de ver mal
a los chicos que pienso la coquetean y no hablarles seriamente ni cortante, y ademas
seguir siendo carifioso con Adriana, pero para lograr ello creo que tendria que desafiar
mis pensamientos porgue si sigo pensando de tal manera no podria comportarme

como quiero.

T . iGenial Carlos! eres muy inteligente, lo que pensaba decirte ya lo dijiste tu ja,
ja, por tanto entonces tu tarea en esta semana sera que observes y escribas por lo
menos 3 situaciones en tu vida cotidiana en las que las personas se comportaran de
acuerdo a los tres tipos de respuesta, marcando cuél es la adecuada, y de igual forma
tres situaciones propias que te surjan durante la semana usando el autoanalisis
racional y a la vez poner en practica los comportamientos asertivos con apoyo de las

autoinstrucciones, ¢ queda claro?

C : Claro y preciso, la otra semana le diré que tal, en verdad siento esto como un

reto y me gusta asi que no te preocupes que si hare mi tarea.
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T : Que bueno Carlos, nuevamente te felicito por que veo grandes avances en ti
y sobre todo noto tu interés y tu perseverancia, eso es algo digno de admirar, porque
a pesar que muchos quieren cambiar pocos realmente hacen este trabajo que no es

nada facil.

C . Gracias Angie, eres una buena psicologa, en verdad me estas ayudando y te

agradezco mucho por esto.

T : Es un gusto Carlos, bueno entonces nos vemos el préximo lunes con toda la

energia ok, ten una buena semana.

C : Igualmente Angie.
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Mdédulo IV: Reducir los niveles de egoismo-posesion y aumentar los niveles de

confianza.
Sesion 9
Descripcion de la sesion
T : Hola Carlos, ¢ Qué tal?
C : Hola Angie, bien bien, tranquilo, ¢ta que tal?
T : También bien, gracias, coméntame ¢ pudiste desarrollar la tarea que te deje
para esta semana?
C : Mas 0 menos, escribi 1 situacion que pude percatarme de los demas, y 2 mias

actuales y una de como reaccioné pero anteriormente, no en esta semana.

T : Esta bien no hay problema, a ver léelas.

C : Ok, empezare primero con las conductas de los demas, segun lo que creo fue
una conducta pasiva y otra agresiva en una misma situacion, justo el domingo nos
reunimos con 2 primos en mi casa a hacer parrilla y mis papas también estaban ahi,
sobre todo mi papa, mi mama solo salié unas cuantas veces a comer y conversar y
luego se metia a su cuarto a ver television, el punto es que en un momento que mi
mama estaba con nosotros comiendo, mi papa le pedia a cada rato las cremas que
estaban cerca de mi mama, pero igual ella para poder pasarle tenia que pararse,
entonces al inicio, mi mama le pasé normal, pero después como a la 3ra vez que mi
papa le pidid, noté que mi mama lo miro un poco mal, como diciéndole ¢ otra vez?,
pero no le dijo nada y mi papa solo la siguié mirando, entonces ella se par6 y le paso,
después de un rato le dijo “amor ;me ayudas?” Pero mostrandole su plato como

diciendo déjalo en la mesa y ademas le dijo “de pasadita me pasas la cerveza por
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favor”, yo noté eso y me moleste y le dije “ya pues papa no seas flojo parate tu, mi
mama ya te ha pasado varias cosas parandose y encima comiendo, ti también tienes
piernas”, mi mama solo nos miré y no dijo nada, mi papa solo me miro, luego a mi
mama y le dijo a mi primo “sobrino pasame la cerveza pues”, y bueno mi primo se rio
y solo le dijo “tio que flojo ah” y seguimos halando de otras cosas y al rato mi mama
se metio a su cuarto y ya no salié hasta la noche a despedirse porgue se iba a acostar.
Entonces creo que ahi mi mama actu6 de manera pasiva y mi papa de manera

agresiva.

T . Si, tienes toda la razén en lo que dices, una pregunta ¢tu papa suele

comportarse asi siempre con tu mama o con otras personas?

C : No mucho, es mas casi ni hablan, antes cuando nos reuniamos con la familia
mi papa siempre ha sido conversador y bromista y a mi mama siempre le hacia
bromas pero no eran pesadas eran solo como para reirse e incluso la alagaba, no sé
en qué momento se empezd a volver un poco pesado, incluso con los demas ahora
a veces hace bromas rochosas, pero no tan fuerte, y con mi mama como le digo casi
no se hablan, solo que si es flojo y a veces le pide que le pasen cosas como el control
y cosas asi, pero no creo que lo haga por malo solo que es flojo, y bueno mi mama
siempre ha sido tranquila, aunque ahora conociendo sobre las conductas pasivas y
agresivas, creo que mi mama tiene un poco mas de conductas pasivas aunque
también asertivas creo, pero cuando hay mucha gente a veces no opina o dice lo que

piensa solo hace cosas e incluso siento que en algunos momentos se pone nerviosa.

T : Entiendo, y respecto a tus conductas ¢ cuales fueron las que captaste?

C : Bueno, yo me he dado cuenta que soy agresivo y pasivo ja, ja, pero o sea

pasivo con Adriana y agresivo con otros, por ejemplo esto siempre hago, a veces
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cuando manejo y otros se me cruzan suelo gritarles e insultarles incluso en algunos
momentos soy conscientes que soy yo el que se equivoca y aun asi les grito ja, ja
pero o sea para defenderme o para evitar que ellos me griten primero trato de hacerles
sentir que fue de ellos la culpa, sé que esta mal, solo que ya me he acostumbrado
pero tratare de mejorar, y bueno esa fue una de las situaciones antiguas que me
acorde que a veces me comporto asi, y las otras 2 son de esta semana, una fue
pasiva creo porque nuevamente Adriana me conto que el chico que le responde
historias le estaba hablando, y en verdad tenia muchas ganas de preguntarle cosas
y de ver su conversacion, pero no queria actuar como siempre, senti que ya iba a
caer pesado y ni siquiera le dije nada solo la mire me calle y ella me preguntd si me
habia molestado, y le dije que no, entonces me siguié contando y luego cambio de la
nada de temay eso me molesto mas, en verdad no sabia como sacar mi incomodidad,
trate de respirar pero no lo logre asi que decidi irme diciéndole que me sentia bastante
cansado, luego en casa me di cuenta que no estuvo bien y pude haber reaccionado
de otra forma, comentandole y aceptando que si me incomodaba pero no podia hacer
nada y quiza ella me hubiera entendido, me hubiera dicho algo y hubiéramos podido
estar mejor, pero de la manera en como actué creo que fue pasiva, bueno y la otra
fue porque el viernes le hablo su amiga nuevamente para tomarle fotos para su pagina
de ropa, y esta vez se tenia que vestir con ropa de Halloween junto a un chico, cuando
me contd eso me ardié la sangre como no tienes idea, no pensaba decirle nada, solo
le dije ah ya, es que me agarro frio, pero ella notdé que me incomode y me dijo que no
me ponga asi por favor y que confie en ella, solo la mire y le dije ya, luego me dijo si
guieres puedes acompafarme, al inicio me negué y con esa decision al final
terminamos de hablar. Luego me puse a imaginar cosas feas, trate de respirar y hacer

lo de los musculos pero en ese momento nada me funcionaba, no podia dejar de
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imaginar cosas que solo pasan en mi cabeza, asi que lo pensé mejor y dije voy a
enfrentar eso, y en verdad yo nunca le hubiera escrito porque soy muy orgulloso y
siento que mi dignidad se pierde al hacer eso, pero le escribi y le dije que le
acompafaria porque ese dia me habia dado cuenta que no tenia nada que hacer y
ella acepto, siento que ahi me comporte entre pasivo y asertivo, porque al inicio fue
pasivo e incluso quise darle muchas excusas pero cuando me di cuenta que eran
comportamientos pasivos me arme de valor y le dije eso, pero sé que menti igual
porque para ese dia habia quedado con un amigo manejar bicicleta, si hubiera
encontrado la manera de decirle la verdad y justo en el momento que debi hacerlo,
ahi si hubiera sido asertivo pero como le dije después de haber hablado por llamada
y encima le menti fue pasivo, pero asertivo en el hecho de que al menos le dije lo que

en el fondo queria, que era acompanfarla.

T : Perfecto Carlos, tienes razén en lo que me dices ha sido una conducta pasiva,
y un poco asertiva, pero el hecho de que sea un poco asertiva es un avance y es muy
bueno, eso lo vamos a mejorar en esta semana okey, si se te presenta nuevamente
acuérdate que una conducta asertiva es comunicar lo que piensas y sientes de
manera adecuada, con un tono de voz apropiado y sin faltar el respeto ni dejar que te
lo falten a ti, es tener contacto visual y fisico también; pero poco a poco no te

desesperes, lo vas lograr.

C : Si, eso quiero en verdad.

T : Muy bien entonces esta semana también vas a tener la tarea de reconocer
todas las situaciones que puedas tanto tuyas, como de los demas ¢,si? Y no te olvides
de darte autoinstrucciones cuando piensas que no puedes, u otras cosas. Ahora el

dia de hoy vamos a empezar el ultimo modulo, que tiene como titulo “Reducir los
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niveles de egoismo-posesion y aumentar los niveles de confianza” asi que hoy vamos
a comenzar con un ejercicio bastante conocido aunque no sé si lo hayas oido o lo

hayas realizado anteriormente, es el FODA, ¢ Lo conoces?

C : Ah si, me lo hicieron en el colegio hace tiempo pero ya no me acuerdo bien.

T . Bien este es un ejercicio muy simple, que tiene como objetivo lograr que te
conozcas mas a ti mismo y ¢Por qué? Porgue como te mencione hace varias
sesiones, la autoestima es parte fundamental en nuestro desarrollo y por tanto influye
también en nuestros niveles de celos, pero ¢Como crees que uno puede aumentar

Su autoestima?

C : Mmm ¢ valorandose, respetandose y haciendo que los demas lo respeten?

T : Ya, esté bien, pero para lograr eso, ¢no crees que primero debes conocerte?

Saber cudles son tus defectos y virtudes y poder trabajar en lo negativo y potenciar lo

positivo.
C : Si.
T : Exacto, entonces el FODA es justamente una herramienta que ayuda con el

autodescubrimiento, es lo primero que tenemos que hacer para luego trabajar con lo
gue encontremos dentro de ello. Bien te voy a explicar que significa cada letra primero,
la F significa “Fortalezas”, es decir todas tus virtudes, cualidades, todo lo positivo que
encuentras en ti, internamente, puede ser por ejemplo, inteligente, divertido, facilidad
de palabra, observador, puntual, ordenado, etc. todo lo bueno que encuentres en ti,
luego la O significa “Oportunidades” que quiere decir, lo positivo de ti, pero externo
gue te ayuda a ser mejor, a sobresalir, que es como un apoyo para ti por ejemplo,

tener una hogar, una familia unida, amigos sinceros, tener trabajo, ingresos, dinero,
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etc. todo eso externo que te da fuerzas para seguir 0 en que apoyarte cuando pasa

algo malo o simplemente que te facilita algunas cosas, ¢ me dejo entender?

C . Si, las fortalezas es mas interno y las oportunidades como bien lo dice son
oportunidades creo que uno tiene externamente que lo ayudan, todo lo referente a

gue sea algo positivo.

T : Exacto, ahora la D significa “Debilidades”, es casi lo mismo pero en negativo,
es decir cuales son tus defectos, tus puntos débiles, y la A significa “Amenazas”, es
decir lo externo negativo que quiza no te ayuda a avanzar o a salir de algo o a surgir,
por ejemplo, que por tu barrio roben, o tengas amigos que se droguen, 0 que en casa
quiza tus padres peleen, o que tengas una mala relacion con la madre de tu hijo, etc.

¢Me dejo entender también?

C . Si.
T . Perfecto, entonces ahorita quiero que me digas solo 1 de cada uno que te
acuerdas.
C : Mmm, ya en fortalezas es que soy perseverante, en oportunidades puede ser

mii trabajo, en debilidades, mi enojo, mis celos, en amenazas mmm puede ser la mala

relacion que tengo con la madre de mi hija o bueno no mala, pero tampoco buena.

T : Ok, perfecto si me has logrado entender, entonces otra tarea que tendras para
esta semana es reflexionar bien sobre esto, elige un momento especial para ti y para
gue puedas completar esto con todo lo que te acuerdes y consideres importante e

influyente en tu vida, ¢esta bien? Y me lo traes el proximo lunes resuelto.

C : Si esta bien.
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T

: Genial Carlos, entonces creo que por hoy ya hemos terminado, ¢tienes alguna

duda o inquietud?

C : No, todo me ha quedado bastante claro.

T : Que bueno, entonces si es asi, nos vemos el proximo lunes.
C : Ok esté bien, gracias nuevamente Angie.

T : Un placer siempre.

Sesion 10

Descripcion de la sesion

C

C

. jHola!

: Hola Carlos ¢, Qué tal?

: Bien Angie, cada vez un poco mejor.

: Que bueno, me alegra oir eso, ¢ lo dices por algo en especial o en general?

: Por las 2 cosas, desde que he venido siento que personalmente he mejorado

en muchos aspectos, me he dado cuenta de varios comportamientos mios que no

eran los adecuados y yo pensaba que si, y al darme cuenta de eso he podido

mejorarlo, porque ademas déjame darte las gracias porque desde un inicio he sentido

gue no me has juzgado y eso me ayuddé mucho para poder abrirme, yo no soy mucho

de contar mis cosas asi tan libremente y sin filtro, al inicio no te voy a negar que venia

un poco dudoso en si contarte todo o0 no, o si esto realmente funcionaria, yo sé que

faltan pocas sesiones, por ello es que también te lo digo, yo si siento un pequefio

cambio que incluso la vez pasada que hablaba con Adriana que sabe que estoy

viniendo, me dijo que ha notado que ya no le hago tantas preguntas y que por el
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contrario ahora le digo las cosas o0 al menos eso intento y que estoy mas carifioso.
Me hizo sentir muy bien al saber que ella si siente un progreso en mi y yo también, y

no solo he mejorado con ella, sino en muchos otros aspectos.

T : Me pone muy feliz en verdad saber todo lo que me estas contando, y como
dices no es mucho el tiempo en que hemos estado trabajando juntos, de hecho esta
es casi la pendltima sesion, pero terminando todo comprobaremos en verdad si
pudimos lograr los objetivos que nos propusimos cuando iniciamos el tratamiento, e
igualmente después de ello voy a darte un seguimiento, lo que quiere decir que quiza
nos veamos 1 o 2 veces mas, dependiendo, pero eso ya lo hablaremos al final, por
ahora para aprovechar bien esta horita que tenemos quiero revisar la tarea que te

deje, ¢lo resolviste?

C : Si, aqui la traigo.

T : A ver, léeme lo que has puesto en cada una de ellas.

C : Ok, primero en mis fortalezas puse perseverante, resiliente, responsable,
protector, solidario, gracioso y conversador, en oportunidades puse mi trabajo, mi
enamorada, mi primo, un amigo, mi familia, mi moto, mi carro y mi casa, en
debilidades puse desconfiado, celoso, mentiroso a veces, ansioso e impulsivo y en
amenazas puse la mama de mi hija, a veces siento que tengo pocos amigos, algunos

amigos mentirosos o envidiosos y la situacién politica en que nos encontramos.

T . Bien, completaste todo y veo que lo entendiste bien también, hay muchas
cosas interesantes en la que vamos a trabajar ahora, para empezar quiero que sepas
gue lo que hoy desarrollaremos esta muy ligado con esto y nos va a servir un montoén.

¢Alguna vez has escuchado hablar o sabes que es un diario de logros?

C : Mmm no.
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T : Bueno un diario de logros, como su mismo nombre lo dice, es un diario donde
se apunta todos los logros que vas teniendo en tu dia a dia, ¢ Y como se hace eso?
Pues vamos a trabajar teniendo como base tu FODA, es importante para nuestra
autoestima, desarrollar y potenciar todas nuestra virtudes y fortalezas por tanto si ta
consideras una virtud la solidaridad pues vas a buscar situaciones que te permitan
ser solidario para elevar ese placer y sentimiento que sientes al ejecutar esa
competencia y asi sucesivamente con cada una de tus fortalezas que has escrito y si
deseas puedes seguir aumentando, respecto a tus oportunidades la tarea sera seguir
cuidando y reforzando todo lo que tu consideras, respecto a tus debilidades, pues tu
mismo vas a ponerte metas o tareas que debes cumplir en tu dia a dia para eliminar
o debilitar esos defectos que consideras tu tienes, en todo este tiempo te he dado
herramientas para trabajarlas asi que ahora tienes muchas opciones que td mismo
las vas a ir manejando de acuerdo a como creas conveniente, yo estaré siempre que
necesites alguna ayuda u orientacién o si tienes dudas también, y por ultimo respecto
a tus amenazas de igual forma vas a buscar la manera en como poder disminuir o
eliminarlas, ¢Qué piensas de todo lo que acabo de decir, tienes alguna duda, estas

de acuerdo?

C : Parece facil pero no lo es, si fuera tan simple como simplemente decir por
ejemplo “hoy no te vas a portar celoso” y ya hace tiempo lo hubiera hecho ja, ja, pero

no es asi, hay un trabajo muy arduo detras de todo eso.

T . Exacto, por ello es que este diario te va a servir muchisimo para ver tu
progreso y ser consciente de tus comportamientos. No se trata de cumplir todos los
dias con todo porque son muchas cosas, sino de hacer el intento, incluso este diario
te va servir como una autoexigencia que tu mismo te la impondras, a veces en la vida
necesitamos que otra persona nos supervise o nos diga si estamos actuando bien o

128



no, pero como no siempre hay alguien que nos exija ni nos de ese feedback que
necesitamos, un diario es de muchisima ayuda en ese sentido. Hoy vamos a
desarrollar en el tiempo que nos queda, todo lo que podamos, aqui tu eres libre de
acomodarlo como quieras y como te sientas mas cémodo, utiliza toda tu creatividad,
por ejemplo yo te voy a dar una idea que a mi me resulta mas facil de visualizar y
escribir, yo hago por ejemplo un cuadro de cada punto, es decir un cuadro para
fortalezas, otro para oportunidades, otro para debilidades y otro para amenazas.
Entonces lo que pongo es, en la parte de arriba la numeracién del 1 al 30 dependiendo
los dias que tenga el mes, y en la parte izquierda todas los comportamiento que debo
llevar a cabo para mantener o aumentar mis virtudes, por tanto lo que se busca es
ponerle check a todas esas tareas que tengo en un dia y asi sucesivamente, es decir
al final del mes todo deberia estar lleno pero como sé que soy un ser humano
imperfecto, que me canso o puedo tener un mal dia y estar sin ganas de hacer nada,
mi objetivo es minimo poner 1 check en un recuadro de todos los que tengo
pendientes en 1 dia, y al final del mes puedo ver qué tantas cosas de las que me
hacen sentir bien o me gustan las he hecho y reflexiono sobre eso, de igual manera
con los demas recuadros, si me pongo a analizar al final del dia mayormente tengo
minimo 4 checks, 1 de cada cuadro y visualizar eso para mi es algo muy
reconfortante, hay dias en que hago como 10 checks imaginate, siento que me cuido
y soy feliz sabiendo que mejoro como persona. Entonces eso es lo que quiero que
hagas en este mes iniciando desde mafiana o desde lo mas antes posible que puedas

¢Jesta bien?

C : Mmm si, a eso iba cuando dije que parece facil pero no lo es, es mucho trabajo
ja, ja, ja, ¢ usted no tiene un cuadernillo como para solo completar? Porque en verdad

hacer esto todos los meses es cansado.
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T : Ja, ja, ja me encantaria pero por el momento no he hecho eso, aunque me

has dado una buena idea, quiza con el tiempo haga uno y te lo venda ja, ja.

C : Ja, ja ah pero me haras una rebaja ya que yo te di la idea.

T : Ja, ja, puede ser, el 5% quizas.

C : Asu que tacafa.

T : Ja, ja, mentira, claro que si, si es que en alguin momento lo hago, por ahora

te toca chambear, o lo que puedes hacer también es hacer uno y a eso sacarle 12

copias, para todo tu afio ja, ja.

C : Ja, ja buena idea, trataré de hacerlo mafiana si no en estos dias que tenga
tiempo.
T : Claro eso ya dependera mucho de ti pero trata que no sea terminando la

semana, porque el cerebro es fragil y luego uno se olvida o le da flojera.

C : Si, si de todas manera yo también quiero hacerlo a ver qué tal me va.

T : Bien, entonces esa seria tu tarea para el préximo lunes y bueno también ese
dia estariamos terminando el tratamiento con otro tema y después de eso nos
veriamos una vez mas para aplicarte unas pruebas que te apliqué al inicio y ver qué

diferencias podemos encontrar.

C : Genial Angie, entonces nos vemos el lunes, cuidate.
T : Igualmente Carlos, buen inicio de semana.
Sesion 11

Descripcion de la sesion

T : jHola Carlos!
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C : Hola Angie, ¢Qué tal?

T : Muy bien ¢y td, como te ha ido esta semana?

C . Bien también, hice mi diario de logros pero para ser sincero no he podido
rellenarlo todos los dias, a veces me olvidaba y otras me daba flojera, pero igual he
puesto de mi parte algunos dias para si completarlo, lo empecé el miércoles al medio
dia ya que el martes estuve full en el trabajo, y el jueves y viernes rellene, el sdbado
y domingo me olvide, me acorde ayer en la noche pero ya estaba con suefio asi que
hoy trate de rellenarlo un poco, queria traerlo para que lo vea, pero me olvide, me
acorde cuando ya estaba como 5 cuadras de mi casa en la avenida y pucha ya no

regrese, pero si me acuerdo lo que hice.

T : Bien no te preocupes, te comento que cuando yo empecé me paso algo
similar, me cost6 unos meses acostumbrarme a rellenarlo todos los dias, pero como
te repito, solo la perseverancia y la practica me ayudaron a que cada vez sea mas
facil, tanto que es algo que hoy en dia ya lo hago de manera inconsciente, te debo
tener cansada con lo de practica y constancia pero es verdad, lo mismo pasara
contigo si haces eso, porgue no es nada facil como ves, pero bueno hazme un

resumen entones de lo que pudiste realizar.

C : Imagino que si, ok esta bien, mm bueno yo hice solo un cuadro super grande
me ocupo 2 hojas A4 que las pegue ja, ja, en la parte de fortalezas puse tareas como
compartir algo con alguien, pasar ratos agradables con alguien mas y ayudar a mama
en la casa, en oportunidades puse decirle cosas positivas a alguien de las personas
gue significan algo bueno para mi, pensar en algo que innovar en mi negocio, y
mantener limpio mis vehiculos, en debilidades puse preguntar cuando desconfio o

pienso mal sobre algo y realizar respiraciones diafragmaticas todos los dias, y por
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ultimo en amenazas puse tratar de llevar una mejor relaciéon con la madre de mi hija
tratando de no culparla en todo lo que hace, ni hacerla sentir mal y manteniendo la
paciencia, puse también tratar de no juzgar a los demas y por el contrario llevarme
bien y buscar temas de conversacion, alejarme de mis amigos mentirosos y por ultimo

buscar oportunidades en otros paises.

T : Hey que bien, me gusta tus metas, ¢ a cuales ya les vas poniendo check?

C : A ayudar a mi mama en casa, he barrido, le ayude en la cocina la vez que no
fui a trabajar, lavo mis servicios cuando puedo, después mande a lavar mi carro
también, y limpiar un poco mi moto y estoy buscando unos repuesto que quiero
cambiarle, le he dichos cosas positivas a mi mama y a Adriana, he hecho
respiraciones diafragmaticas también, aunque no todos los dias pero intento, igual
gue en los demas, ayer justo fui a ver a mi hija y la trate normal a su mama, o sea
mayormente soy frio y le hablo cosas puntuales, pero ayer traté de entablar una

conversacion mas fluido y ser amable, bueno hasta el momento creo que solo esos.

T : Perfecto, esta super bien para tu primera semana y ni una semana creo

porque lo empezaste el miércoles, sigue asi y la proxima semana vemos coOmo te

sigue yendo
C . S
T : Bueno entonces ahora vamos a empezar con el tema correspondiente a hoy

gue es sobre el concepto de pareja, este es el Ultimo tema que tocaremos, luego te
aplicare unas evaluaciones para verificar si en verdad hemos logrado los objetivos del
tratamiento y el proximo lunes solo te estaria rebelando tus resultado y poniéndonos

de acuerdo en lo que quedaria por terminar ¢,0k?

C : Wau que rapido paso todo, pero esta bien estoy de acuerdo.
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T : Perfecto, entonces para empezar quiero saber cual es tu concepto que tienes

sobre pareja.

C . Bueno considero que la pareja sentimental, de enamorados, novios 0
€esposos, son 2 personas unidas por eleccion por un sentimiento de amor, gusto y

atraccion.

T : Ok, y ¢ Por qué cosas se suele caracterizar una pareja, cuales son las tareas

0 actos que describen a una pareja?

C : La lealtad, el respeto, el apoyo, los interés en comun, la confianza, mm creo
que eso.
T : Ok esta bien, quiero que veas un video, es de una psicéloga experta en terapia

de parejas y en esta ocasion habla sobre cdmo es una pareja sana, lo vemos y luego

comentamos si.

(Vemos el video de 15min)

T : ¢ Qué te parecio, estds de acuerdo en lo que dice, 0 no compartes quiza

alguna de sus opiniones?

C : No, en realidad todo lo que dice es muy cierto, y la manera en como explica
el “te amo, pero no te necesito” muy bueno, me hizo ver desde una perspectiva distinta
la relacién, porque es verdad, uno deberia ser capaz de sentir eso, me puse a pensar
si yo en verdad podria decir eso y se me hizo muy dificil imaginarlo, siempre habia
dicho que si ella me dejara yo seguiria con mi vida, pero en verdad hoy en dia siento
gue me complementa demasiado, me entiende, me apoya y si por ejemplo algo le
pasara o me dejara, se haria muy dificil, no quisiera que haya otra mujer yo la quiero

y la elijo a ella y creo que a veces siento que si la necesito para ser mejor.
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T : 'Y consideras que eso ¢ esta bien o esta mal?

C : Esta mal.

T : Bueno, si tu necesidad de ella esta en un nivel alto, que quieres decir que Si
se va tu te mueres pues si esta mal, pero si estad en un grado donde sientes que ella
te ayuda a ser mejor y te gusta su compafiia, es por ello que buscar pasar mas tiempo
con ella no esta mal, es normal, pero el secreto esta en el grado de necesidad que
siente ok, un grado algo es un reflejo de dependencia emocional, y si es lo que
sientes, entonces hay que trabajarlo, te he dado herramientas, esta es nuestra Gltima

sesion de tratamiento y ya conoces como realizar cada uno solo necesitas prac...

C : ticarlo, si, soy consciente de eso pero yo diria que estoy en un grado medio,
tampoco tan alto, pero igual lo tendré en cuenta porque no quiero caer en eso, gracias

por hacerme notar eso, no me habia dado cuenta.

T : No te preocupes, es normal, trabaja mucho con el diario de logros, eso te
ayudara mucho en tu autoconocimiento y autovaloracion, es decir en tu autoestima.
Bueno entonces esto seria todo por la ensefianza de hoy y de esta manera ya
estariamos cerrando y terminando lo que es el tratamiento, ¢ Coémo te sientes, tienes

alguna duda?

C : No, bastante claro todo Angie, quiero darte muchas gracias por lo que he
aprendido en estos meses, de hecho me da un poco de pena que se termine porque
en verdad sentia que eras mi apoyo, pero entiendo que me has dado las herramientas
necesarias para ahora yo continuar, sé que como o has dicho puedo escribirte cuando
tenga alguna duda o necesite algun apoyo y en verdad lo tengo en cuenta, sé que
también mi mejoria va a depender mucho de mi practica constante asi que ahora solo

depende de mi, pero de hecho ya he dado el primer paso y los resultados los he
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notado desde hace dias y no solo yo, como te comente la vez pasada me hizo sentir
bien saber que Adriana también lo nota y yo sé que mi mama también, sobre todo en

esta Ultima semana, en verdad muchas gracias.

T . A'ti por la confianza, de igual manera como te comente en un inicio, te haré
un seguimiento pero es algo que ya te lo comentare mas a detalle el proximo lunes
gue te daré tus resultados, por ahora vamos a terminar aplicAndote las pruebas y el

lunes vemos que tal ¢,0k?

C . Si perfecto.

(Se aplica las pruebas)

T : Bien Carlos entonces ahora si esto seria todo por hoy y nos estariamos viendo

el proximo lunes, que tengas una excelente semana.

C : Igualmente Angie, cuidate.
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Modulo V: Brindar informacién sobre los resultados obtenidos con el tratamiento

Sesion 12

Descripcion de la sesion

T : Buenas noches Carlos, bienvenido oficialmente a tu Ultima sesion donde
sabras si realmente hemos logrado los objetivos que nos propusimos en un inicio

Jestas listo?

C : Hola Angie, me da miedo je, je, pero si estoy listo.

T : Ja, ja, es parte de, pero no te preocupes no tienes por qué tener miedo, si es
gue no se lograra los objetivos, pues hariamos otro plan, hasta conseguir el resultado
deseado que como hemos visto es posible, pero si es que si se lograra, entonces
pasariamos a acordar las posteriores sesiones de seguimiento, mientras quiero que
me comentes como te ha ido esta semana, ¢Qué tal tu diario de logros, coémo va tu

relacion con Adriana?

C : Bien psicdloga, ese diario aun no logro rellenarlo diariamente, pero los dias
gue lo hago relleno también los dias que no pude, y me esta ayudando bastante, estoy
practicando también la respiracion diafragmatica, a veces practico técnicas de
meditacion como me dijo viendo algunos videos, me esta ayudando mucho porque
juntos me ayudan a vivir mas en el presente y a ser mas consciente de mis
pensamientos, cada vez que empiezo a tener pensamientos equivocos trato de
afrontarlos con las preguntas que me ensef6 y con algunas autoinstrucciones que me
doy, estoy poniendo mucho de mi parte y me siento mejor, los actos que puse como
objetivos en mi diario me mantienen orientado, en verdad me siento mucho mejor, y
con Adriana hay mayor comunicacion, hace unos dias vi que conversaba con los

chicos que a mi no me caian y ya no siento lo mismo me siento un poco mas libre y
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en verdad me siento bien, estoy mas carifioso con ella también, la vez pasada le lleve
un ramo de rosas para nuestro mes, hace tiempo no lo hacia y sé que a ella le gusta,
fue algo que me nacié y note su alegria, incluso puso estados de nosotros en sus

redes, me hizo sentir muy bien también.

T : Que bueno Carlos que realmente te sientas mejor, y estés teniendo una mejor

relacion con Adriana.

C . Ese video que usted me hizo ver la ultima sesion que tuvimos me hizo abrir
los ojos y ver desde una perspectiva distinta lo que es una relacion adecuada de
pareja, soy consciente que he sido muy egoista con ella por miedos absurdos mios
gue tenia y eso estaba mal, pero como los he ido trabajando se me ha hecho mas
facil actuar de manera correcta, no le voy a negar que a veces sigo sintiendo y
penando como lo hacia, pero ahora s€ como manejarlo y afrontarlos de manera mas

adecuada.

T : Excelente, eso quiere decir que las sesiones han funcionado, para esto te voy
a mostrar también los resultados obtenidos de las pruebas, una de ella mide tu nivel
de celos y la otra tu nivel de autoestima. Primero, te felicito porque quiero que sepas
gue lograste cumplir con el objetivo general que fue reducir tus niveles de celotipia,
cuando empezamos obtenias un nivel alto, ahora punttas con un nivel medio, lo cual

es un gran avance, has reducido muchos puntos y definitivamente hay una mejora.

C : (Se queda en silencio unos segundos). Me siento muy feliz de escuchar esto

psicologa, en verdad muchas gracias Angie.

T : Es un placer Carlos, a mi también me pone muy feliz saber que lo has logrado,
esto no solo ha sido gracias a mi, sino a ti también porque has puesto mucho de tu

parte y te has comprometido, eso es clave para mejorar, mucho depende de la
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voluntad de uno mismo para lograr lo que uno quiere en esta vida. Ahora voy a
informarte también sobre los objetivos especificos que nos pusimos, vamos a ver qué
tal nos ha ido con ellos; el primer factor que evalta lo emocional y el nivel de dolor
gue uno siente al sentir celos, en un inicio obtuviste alto, y ahora en la prueba actual
has obtenido medio, lo que quiere decir que lograste reducir esos niveles como nos
propusimos, luego en el factor enojo en el primer resultado obtuviste medio y en este
ultimo resultado obtuviste medio también lo cual a simple vista se podria decir que no
hubo una disminucion, sin embargo si nos percatamos en los digitos, al inicio
obtuviste un puntaje de 39 y ahora obtuviste un puntaje de 26, eso quiere decir que a
pesar que te sigues manteniendo en el mismo nivel si redujiste un poco el puntaje, lo
cual es un buen resultado, igual con el tiempo y manteniéndote en practica sé que
lograras reducir mucho mas, luego en el factor egoismo-posesién en un inicio
obtuviste un nivel alto y ahora en este ultimo resultado obtuviste un nivel medio, lo
cual también comprueba que si se cumplié con el objetivo, luego en el factor confianza
en un inicio obtuviste como resultado un nivel medio, sin embargo en los resultados
de la ultima aplicacién obtuviste un nivel alto, lo que significa que también lograste el
objetivo porque aqui tenias que su aumentar tu nivel de confianza en ti como en tu
pareja, y por ultimo en el factor intriga en un inicio obtuviste un nivel alto, sin embargo

en este ultimo resultado obtuviste un nivel medio, por tanto ¢ qué significa?

C : Que también logre reducir los niveles de intriga, por lo tanto cumpli también

con el objetivo

T . Exacto, has logrado todos los objetivos propuestos, sin embargo también te
apligue el cuestionario de autoestima, eso fue solo para saber también si hubo un
incremento en ella ya que la autoestima también es un factor importante al momento
de sentir celos, a pesar que en un inicio obtuviste un nivel medio lo cual esta bien,
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ahora has obtenido un nivel alto, lo cual quiere decir también que esta muchisimo
mejor, eso también refleja que has aumentado la confianza en ti lo que se ve también
reflejado en la confianza que sientes respecto a otros, en verdad que felicidad, es un
gran logro en tu vida personal, tienes los recursos necesarios para que cualquier otra
situacidn no te genere nuevamente inconvenientes y sepas como afrontarlo, no dudes
en que si en algun momento te sientes mal o necesites hablar puedes contar conmigo.
De igual manera quiero que sepas que de aqui a 1 mes vamos a tener una cita

psicoldgica para poder evaluar tu evolucion, ¢ esta bien?

C . Psicéloga respecto a las pruebas que me tomo en un inicio quiero serle
sincero que en algunos siento que he respondido con un poco de orgullo, es decir en
algunas frases que se decia me resultaba muy dificil aceptar que si era cierto y creo
gue respondio lo contrario, pero no por mentirle sino porque me avergonzaba a mi
mismo y me hacia sentir débil si lo aceptaba, es decir no fue mi intencion, creo que
fueron las primeras, después si trate de responder mas sincero asi me doliera aceptar
algunas cosas, lo digo porque estas pruebas que me ha tomado si las he respondido
sinceramente, pero cuando lo hacia recordé que cuando lo hice al inicio respondia

algunas cosas que no eran ciertas, lo siento.

T : No te preocupes, me alegras que me lo digas porque si asi fuera el caso

guiere decir que entonces en algunos ambitos has mejorado mas de lo que parece.

C . Si psicologa, me voy muy feliz de conocer mis resultados y ver de lo que soy
capaz de lograr cuando en verdad quiero algo, muchas gracias, entonces nos vemos

de aqui a un mes.

T : Si Carlos, en un mes aproximadamente no estaremos viendo, yo te escribo.

C : Muchas gracias psicéloga, que le vaya bien, nos vemos en un mes.
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Capitulo IV: Resultados y Seguimiento

4.1. Resultados

Segun criterio del paciente

Manifiesta “La verdad es que cuando decidi solicitar ayuda profesional lo hice
porque conscientemente sabia que no estaba bien y que ya la situacion se me estaba
saliendo de las manos, no voy a negar que tenia mis dudas y miedos por contar todo
y saber si en verdad esto funcionaria o solo gastaria mi plata y mi tiempo, pero desde
un inicio me senti escuchado, me senti entendido y nada juzgado lo cual me genero
mucha confianza para contar todo, sin embargo voy a ser sincero también, y es que
en las primeras sesiones de tratamiento senti que no estaban dando mucho fruto ya
gue eran cosas que inconscientemente yo hacia y que sabia, sin embargo como a la
4ta sesion empecé a entender a mayor profundidad los conceptos, la practica y el
porqué de cada cosa, lo cual me motivo mucho para también poner de mi parte y
practicarlos durante la semana, y al poco tiempo empecé a sentir cambios positivos
en mi, ya que notaba que era mas consciente de mis pensamientos, y al serlo me
permitia poder cuestionarlo y refutarlos como me ensefiaron, asi mismo la respiracion
diafragmética también me ayudé muchisimo para poder controlarme con mayor
facilidad en los momentos que sentia mucha ansiedad e ira, los consejos también me
han ayudado mucho porque me han permitido ver las cosas desde una perspectiva
distinta a la que tenia y eso generd también que mis comportamientos cambien, el
diario de logros también fue algo que me hizo reflexionar mucho en mi y ahora me
siento muy bien al haberlo hecho porque me siento encaminado y motivado soy mas
consciente de lo negativo que hay en mi vida y lo positivo, y eso me permite trabajar

en ello. En la actualidad puedo decir que haber acudido a psicologia fue una buena



decision que hice porgue me siento muchisimo mas tranquilo respecto a todo lo que
me alteraba anteriormente, siento que cuento con herramientas para poder hacer
frente a cualquier situacion problemética que se me presente, y ademas mi
enamorada también ha notado cambios lo cual eso me hace sentir muy bien, porque
con ella estamos mejor en cuestion de relacion, confio mas en ella y me siento con
mayor confianza también en poder decirle lo que me incomoda con el fin de arreglarlo

de manera positiva, es decir hay una mejor comunicacion y un mejor trato.

A criterio clinico

Mediante el proceso psicoterapéutico, se pudo evidenciar que Carlos paso por
cambios considerables. Desde el inicio de las sesiones se pudo desarrollar técnicas
para identificar pensamientos automaticos irracionales y poder reemplazarlos por
otros mas favorables, asi mismo para enfrentar situaciones problematicas y reducir
las acciones compulsivas de comprobacion, también para el manejo de emociones,
para llevar acabo comportamientos mas asertivos, para aumentar su autoestima y
para llevar una mejor relacion de pareja, todo esto por medio de recursos psicolégicos
y herramientas cognitivas conductuales, como la psicoeducacion, el registro de
pensamientos automaticos, la restructuracién cognitiva, la técnica del ABCDE, la
exteriorizacion de voces internas, la visualizaciéon, la exposicion, la prevenciéon de
respuesta, la respiracion diafragmatica, la relajacion muscular progresiva, las
autoinstrucciones, el entrenamiento asertivo, el FODA, el diario de logro, la reflexion
y la retroalimentacion, concluyendo como resultado la disminucion de los niveles de

celotipia.

A continuacion, se puede apreciar en las Tabla 8 y 9 los resultados a criterio

psicométrico, del Pre- Test y Post — Test.
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Tabla 8

Antes de la Intervencion

Prueba psicométrica Puntaje — Nivel

Cuestionario Multidimencional de Celos 154 — Alto

Nota: En esta tabla se puede apreciar los resultados psicométricos antes de la intervencion
psicoterapéutica.

Tabla 9

Después de la Intervencién

Prueba psicométrica Puntaje — Nivel

Cuestionario Multidimencional de Celos 112 — Medio

Nota: En esta tabla se puede apreciar los resultados psicométricos después de la intervencién
psicoterapéutica.

Los resultados segun los objetivos

Mediante la técnica de Psicoeducacion, el paciente logro comprender de
manera mas clara la sintomatologia, el comportamiento, el diagnéstico y el

tratamiento.

Con las técnicas de Registro de pensamientos, Restructuracion cognitiva, el
ABCDE, la Exteriorizacion de voces internas, la Visualizacion, la Exposicién y la

prevencion de respuesta, el paciente logré reducir sus niveles de intriga.

Con las técnicas de Respiracion diafragmatica, Relajacion muscular
progresiva, Autoinstrucciones y Entrenamiento asertivo, Carlos logro reducir los

niveles de dolor emocional y enojo.
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Con herramientas como el FODA y Diario de logros, y técnicas como la
Retroalimentacion y Reflexion, el evaluado pudo reducir sus niveles de egoismo -

posesion y aumentar los niveles de confianza.

De esta manera se pudo evidenciar a nivel cualitativo una mejoria notable en
el paciente, ya que a su propio criterio notd mayor control y dominio de sus
pensamientos, emociones y acciones, utilizando de forma adecuada los recursos de
afrontamiento al lograr reestructurar sus pensamientos negativos por pensamientos
mas adaptativos y siendo consciente de sus emociones y sintiéndose capaz de poder
canalizarlos y expresarlos de manera mas adecuada, todo ello se refleja en una

mejoria de su relacion de pareja.

A nivel cuantitativo también observamos una disminucién del nivel general de
celos que presenta con su pareja por medio de la evaluacion psicométrica, ya que

logré disminuir 42 puntos, pasando del nivel alto al nivel medio de celos.

De esta manera se le dio a conocer al paciente su evolucion, se le brindaron
los resultados y se explico las sesiones que se tendran posteriormente de seguimiento

para prevenir posibles recaidas.

4.2. Seguimiento

Sesion 1:

Objetivos de la sesion:

- Interactuar y orientar al paciente

Técnicas

- Escucha activa
- Dialogo expositivo
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- Orientacion y consejeria

Descripcion de la sesion

T : Hola Carlos bienvenido, después de casi un mes nos volvemos a encontrar.

C : Hola Angie, si el tiempo ha pasado volando me alegra volver a verte porque
en estos dias tenia muchas ganas de volver a contarte algunas cosas pero lo contuve

porque sabia que ya pronto nos ibamos a ver.

T : Oh, que sera eso, me da curiosidad, cuéntame entonces como has estado en
estos dias.
C : Pues las 2 primeras semanas creo que bastante bien, practiqué seguido la

respiracion diafragmatica, rellenaba casi todos los dias el diario de logros y con
Adriana todo estaba muy bien hasta que, hace 1 semana y media mas o menos de la
nada empecé a sentir nuevamente celos y aunque sabia que no habia nada que
apoye esos pensamientos y a pesar de meditar me era un poco dificil dejarlos de lado,
imaginaba de la nada y hasta podria decir que por puro gusto empezaba a fantasear,
luego me puse a pensar y creo que fue porque no tenia nada que hacer porque justo
esa semana un cliente me fallo y habia terminado unos trabajos de hace tiempo
entonces ahorita estoy como que volviendo a buscar clientes, y Adriana por el

contrario estd haciendo bastantes cosas que incluso no tiene mucho tiempo para

vernos.
T : Ya veo, y cuéntame, ¢Qué es lo que te genera celos, que piensas?
C : Bueno en realidad solo recreo los pensamientos que antes tenia y los pongo

en tela de juicio, por ejemplo cuando hablaba con el chico por Instagram, me pongo

a pensar si hasta ahora seguiran hablando y que hablaran o cuando su amigo la llevo
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a su casa en moto, o cuando se toma fotos, no sé si sea para mostrarse a alguien en
especifico o pienso que pensaran los otros chicos, luego los cuestiono y me doy
cuenta que dudo por la puras y pienso tonterias en verdad, solo que no sé por qué lo

hago, no quisiera hacerlos.

T : ¢ En esta semana que paso también estuviste asi?

C : Si un poco, aunque no mucho porgue ayer una chica o sefiora no sé porque
debe tener sus 30 afios aproximadamente me hablé para hacer unas instalaciones en
Su cocina, entonces como que me puse a pensar en eso, me mando fotos y todo, y
pasado mafiana empezare, por eso creo que he pensado todo eso por lo que no he

estado haciendo nada y tampoco la he visto mucho a Adriana.

T : Bueno lo que dices es verdad, tu recién sales de un tratamiento, aun no eres
experto en manejar todas las herramientas que te he ensefado, y el cambiar esos
hébitos no son faciles, por ello es que aun tendras ciertos bajones algunas veces,
pero como te dije, el secreto esta en practicar a diario algunas técnicas para que
cuando suceda esto te sea mas facil de manejar y reaccionar, asi como un paciente
gue sale quizd de un tratamiento de cancer, ya esta curado pero aun debe cuidar
ciertos habitos y estar al tanto para que no vuelva a contraer la enfermedad, lo mismo
pasa con nuestro cerebro, debemos cuidar o que pensamos para no caer en lo
mismo, por otro lado es verdad que cuando uno no hace nada el cerebro no deja de
trabajar incluso hasta cuando duermes, y si tu has estado acostumbrado en tener
estos pensamientos anteriormente, es muy probable que aun se aparezcan, y mas si
es que no ves a Adriana como solias hacerlo, pero hay algo positivo que rescatar en

lo que me has contado, ti mismo estas confrontando esos pensamientos y estas
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teniendo como respuesta que en verdad no hay prueba alguna que apoye ese

pensamiento irracional que tienes.

C . Si, es verdad todo lo que dice.

T : Quiero saber también ¢ Qué tanto te gusta tu trabajo, que tan feliz eres de

hacerlo del 0 al 10, siento 0 nada y 10 la mayor felicidad?

C Mmm 8

T : Ok, aparte de eso ¢,Qué otras cosas haces en tu dia a dia que te gusten y te

hagan sentir bien?

C : Bueno a veces juego futbol y voy al GYM

T 'Y ¢te gustaria hacer algo mas en estos momentos, o por ahora estas bien
con eso?

C : Mmm bueno me gustaria salir mas con mis amigos, pero ahora la mayoria

trabaja y esta con pareja, ya no los veo como antes, ni a mis primos, por el tema de

la pandemia también.

T . Entiendo, bueno quiero que busques algo que ames hacer y te haga sentir
muy bien y lo hagas minimo 1 vez por semana, apuntalo en tu diario de logros

también.

C : Si eso también como que lo deje un poco de lado, pero por flojera es que no
soy tanto de escribir, pero lo volveré a rellenar y seguir practicando la respiracion, por
cierto estuve viendo unos videos de yoga que a veces los practico, me hacen sentir

bien.
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T : Genial, te pasare unos videos también de meditaciones muy buenas, practica
siempre todo lo que te haga sentir bien y enfécate en ti y tus suefios y objetivos y lo
que tua quieres lograr en la vida, eso te libera de pensar en otras personas 0 cosas
tontas, hacer trabajar a tu cerebro pero para ti, es decir de manera mas productiva y
positiva, y si lo haces siempre al final del dia ya no tendra ni fuerzas para pensar en
cosas banales, de igual forma la compafiia de amigos es muy importante asi que a
pesar que a veces te digan que estan ocupado pues habra algin momento en que se
desocupen e invitalos a tomar algo o salir a pasear o bueno lo que ustedes suelen

hacer, una red de apoyo y compafiia social siempre es bueno para el ser humano.

C : Si tienes muchisima razon Angie, volveré con el diario de logros, y hacer todo
lo que me dices, creo que me apague un momento porque no sabia qué hacer, pero

escucharte me motiva y me encamina.

T : Ja, ja, no te preocupes, a veces suele pasar, pero siempre hay que seguir
adelante y alimentar nuestro amor propio eso sera siempre nuestra arma para muchas
cosas. Bueno por ahora quiero decirte que culminamos esta sesion, te felicito porque
veo que a pesar de los imprevistos estas poniendo de tu parte. Nos veremos una vez

mas de aqui a 3 semanas nuevamente para ver como Sigues.

C : Ok psicéloga, muchas gracias, nos vemos entonces en un mes, cuidese.

Sesidn 2:

Objetivos de la sesion:

- Interactuar, orientar y motivar al paciente

Técnicas

- Escucha activa
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- Dialogo expositivo

- Orientacion y consejeria
Descripcion de la sesion
T : Buenas noches Carlos, ¢, Qué tal, como ha estado estas semanas?

C : Buenas noches psicologa, bastante bien, déjeme contarle que desde la tltima
sesion me he sentido mas motivado y orientado respecto a qué hacer cuando se me
presenten pensamientos irracionales, aunque la verdad creo que lo que paso la tltima
vez fue porque en verdad estaba un poco desganado porque no estaba haciendo
cosas, ahora ya tengo trabajo, voy al GYM interdiario, los jueves que puedo me junto
con un amigo a motear con un grupo por la costa verde, ademas de eso estoy
rellenando mi diario de logros todos los dias que puedo y los domingos siempre
programo mi semana y ahi incluyo tareas mas especificas, hace mucho tiempo hacia
eso, pero por cosas de la vida deje de hacerlo ahora que he vuelto, esto me hace
sentir muy bien, ademas cuando puedo también hago meditaciones, y en verdad todo
esto me ayuda a sentirme mas tranquilo, justo esta semana no la he visto a Adriana
porque esta por entrar a finales y esta con exposiciones y examenes, y no me siento
ansioso ni pienso tonterias, me siento bien y poco a poco estoy logrando confiar mas
en ella y en mi mismo, siento que mi autoestima ha crecido, me siento mas seguro,
tranquilo y feliz, disculpe por explayarme tanto, no la he dejado hablar, pero era algo

gue queria contarle hace dias je, je.

T : Ja, ja, ja, no te preocupes, me alegra escuchar esto de mis pacientes, que
chambean en si mismo, porque es algo que siempre debemos hacer, no sélo cuando
estamos en terapia, sobre todo porque ven resultados positivos y cada vez se sienten

mucho mejor que antes. Y cuéntame, ¢Qué objetivos te has puesto esta semana?
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C : Ayudarla a mi mama minimo 3 veces por semana, lo cual lo he cumplido
porque lavo mis servicios que ensucio, los domingos a veces la ayudo en el mercando
yendo a recogerla y cargando las bolsas, le compro cosas que necesita y estoy
tratando de ser mas carifioso con ella, después también me he puesto como meta
comentarle todo lo que me incomoda a Adriana y mantener la calma, y esta semana
a pesar de que no nos hemos visto como le comenté y a pesar que ella se ha reunido
con sus amigos incluso con los que no me caian ja, ja me he sentido tranquilo y no
hemos discutido, por el contrario hemos sido bastante carifiosos, incluso le mande de
regalo unas flores el dia de su exposicion, también estoy poniéndome como meta salir
con amigos minimo 1 vez por semana y lo he cumplido, estoy que los busco a veces,
antes no solia hacer eso, a veces soy un poco orgulloso, también me propuse desde
un inicio llevar una mejor relacién de padres con la mama de mi hija, y cada vez que
la voy a ver le llevo algo de comer y la trato con mayor respeto, estoy tratando también
de no decir mentiras asi sean minimas, y bueno al menos esta semana lo he cumplido,
cada vez que soy consciente que lo voy hacer busco la manera en como poder decirlo
asi sea algo que no me convenga o sea algo feo pero sin mentir, bueno esta semana

creo que eso.

T : iUy qué bueno! Son objetivos muy retadores y motivadores, me parece genial

que los estés cumpliendo.

C . Si, parece que fueran facil pero detras de cada uno hay mucho esfuerzo y ver

gue soy capaz de cumplirlo me llena de orgullo.

T : Claro que si, estoy segura que de esta manera puedes cumplir cualquier cosa
gue te propongas. Bueno Carlos te felicito porque en este tiempo he podido ver un

gran avance en ti y me llena de mucha felicidad, sin embargo también me apena
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decirte que esta sera la ultima sesion que tendremos como seguimiento, ya que has
logrado los objetivos que nos planteamos en un principio y te he otorgado las
herramientas necesarias para que puedas hacer frente a las futuras situaciones
probleméticas que se te presenten, y también veo que te estd yendo bien ahora, asi
gue de ahora en adelante ya no es necesario mi acompafamiento, pero si en tal caso

existiera alguna recaida o desees venir por orientacion, estas totalmente bienvenido.

C : Gracias psicéloga, como se lo he dicho muchas veces estoy muy agradecido
con usted por el tiempo y apoyo brindado, por su sinceridad y su discrecion también,
ya que sé que no se lo ha contado a nadie de los amigos que tenemos en comun,
espero volver a verla pero en otras circunstancias y poder conversar ampliamente,
desde ya le digo que si en algin momento me vuelvo a sentir mal no dudare en venir

con usted y también a recomendarla con los que pueda.

T : Muchas gracias Carlitos, seguramente nos veremos en otra oportunidad, que

tenga una estupenda semana y no dejes nunca de trabajar en ti.

C : Espero que no je, je, un gusto.

T : Igualmente.
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Capitulo V: Resumen, Conclusiones y Recomendaciones
5.1. Resumen

Paciente asistidé a consulta psicologica por decision propia, refiriendo ser una
persona insegura y celosa, y que los celos injustificados le provocaban ansiedad e
ira, generandole problemas al relacionarse en pareja; en el transcurso de las sesiones
de entrevista se pudo evidenciar patrones repetidos de comportamiento y
pensamiento de celos en sus diferentes relaciones amorosas del pasado, asi como
también ciertos indicadores de baja autoestima y neuroticismo, por lo que se tuvo
como presuncioén diagnostica “celotipia”, sin embargo para corroborar esto se le aplic
las pruebas psicolégicas correspondientes para el area de personalidad, de
autoestima, de celos, de dependencia y de afectividad, concluyendo con los
resultados la confirmacién del diagnostico, ya que cumplia con los criterios del DSM-

5.

Después de ello se comenzo el proceso de intervencion terapéutica, donde se
trabajaron 12 sesiones de tratamiento y 2 sesiones de seguimiento, en este proceso
el paciente pudo aprender diferentes técnicas cognitivas conductuales para identificar
y modificar creencias irracionales, disminuir actos de comprobacion, tener mayor
manejo de emociones, aumentar su autoestima y generar mayor confianza con su
pareja. Después de culminar con todas las sesiones de tratamiento se evidencio por
criterio del paciente y por la aplicacion del cuestionario psicologico de celos, que se
lograron los objetivos planteados ya que se consiguio psicoeducar al paciente,
disminuir su nivel celos, de intriga, de egoismo, de dolor emocional y enojo, y se
aumento su nivel de confianza. Un mes después de le cito en 2 oportunidades para

las sesiones de seguimiento donde el resultado fue 6ptimo para el avance y



culminacién de la psicoterapia, se le explicaron las posibles recaidas y como actuar

ante a ello.

5.2. Conclusiones

Gracias a los resultados del presente estudio se concluye la eficacia de la
Terapia Cognitiva Conductual para el presente caso de Celotipia ya que se lograron

alcanzar los objetivos planteados.

5.3. Recomendaciones

Segun lo observado y evaluado se puede recomendar al paciente:

Segquir ejecutando y reforzando las técnicas aprendidas en las sesiones de
intervencion, para una mejor convivencia con el mismo, con su pareja y con su
entorno, asi mismo es importante que tenga en cuenta que si existe una recaida de
la problematica o presente una nueva situacion que se le dificulte enfrentar, asista a
consulta psicoldgica para que se le pueda brindar orientacion, reforzamiento y nuevas

técnicas que le puedan servir para llevar una éptima calidad de vida.
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Anexo c:
Inventario de Personalidad Neo Revisado Forma S (NEOPI - R)
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Pruebas Psicométricas de Personalidad
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Anexo D:

Cuestionario Caracteroldgico de Gaston Berger
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Anexo E:

Inventario de Autoestima de CooperSmith
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Anexo F:

Escala de Ansiedad Estado - Rasgo (STAI)

STAI

AUTOEALUACION A (E/R)

A/E
A/R

PD =21+

PD=30+ *

Apellidos y Nembres Y I, DA S o VR0 AR I aub Lo cne e Sl L 2un

(8713 7 TSI SO G

A-E INSTRUCCIONES

Pecha:. .. SIS i it svsnesenas

A continuacion encontrara unas frases que se utilizan corrientemente para describirse uno a si mismo.

Lea cada frase y sefiale la puntuacion de 0 a 3 que indique mejor como se SIENTE UD AHORA

MISMO, en este momento. No hay respuestas buenas ni malas. No emplee demasiado tiempo en cada

frase y conteste sefialando la respuesta que mejor describa su situacion presente.ﬁ\ &
NG A
1.’ Me siento - calmaldo... .8 iy s S seaveeesa
2 Ve BIBhED SERII0. .o s amnan e s e
5 T (30 7 D SRS SOOI UOOPROIUIOUNDY ). 13 %1513 1L 10

3

4; Bstoy CONTATIBA0,: io:c Fsvis i i b cassa s
5. Me siento comodo (estoy @ gUst0).........oceeerieeiiiirrierieeiennnn
6

. Me siento alterado... .............ccoeevieenn..

7. Estoy preocupado ahora por posibles desgracias futuras. ............
8. Me siento descansado.. du: i iiaid s sl e
9; Me siento angustiddo. ..\/uw v osssvmmvinssssamms s TG 4
10. Me siento confortable... ... .....ooovmiieiiiiiiii il
11. Tengo confianza en mi MisSMO.............ocoeereireeiieanaiinninnn
12. M€ Sientd DerVIOS0. L iwwonnsivaniimsiiis v s i
13. Estoy desosegado............ocuvvuiiiiniesieriiniisieeeeeiiineeneeen
14. Me siento muy “atado” (como oprimido)................c..eveereee.
15; Bstoy rel@jadol. ..c..oblvanininnassatiabitomm eifontss
16. Me siento satisfecho.. ... cocoeun BRI GRS LA
17. Estoy preccupado... ... .coeeveeiiniee e e e

18. Me siento aturdido y sobreexcitado................c.oeeeeviiiiinnnnn
19 M SIODH0 BIOBTO v cusamsmumsianinsusmmivbamssss s AR GRS S

20. En este momento me siento bien................coveivuievenennnn.

b_'\qfﬂooooooo"zﬁ‘ooo
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COMPRUEBE SI HA CONTESTADO A TODAS LAS FRASES CON UNA SOLA RESPUESTA

Ahora, voltee 1a hoja y lea las instrucciones antes de comenzar a contestar las frases.




A-R

A continuacion encontrara unas frases que se utilizan corrientemente para describirse uno a si mismo,
lea cada frase y sefiale la puntuacion 0 a 3 que indique mejor como se SIENTE UD EN GENERAL en
la mayoria de las ocasiones. No hay respuestas buenas ni malas. No emplee demasiado tiempo en cada
frase y conteste sefialando lo que mejor describa como se siente usted generalmente.

0 = Casi nunca
1= A veces
2 = A menudo

3 = Casi siempre

21. M giento biesi. ... s anabintatit s ol s s &5 0 1 2 p: &
22 Me catiso TAPIIAMBIIOZ. , . ..cyvue ssnsnsss somnponsensnomsnsnsassn 0 W 2 3
23. Siento ganas de llorar..............ooooiiiiiiii i 0 I 2 3
24. Me gustaria ser tan feliz cOmO OtT0S. .. ... ....oveeuvreeriieaeeeeennn P 1 2 3
25. Pierdo oportunidades por no decidirme a tiempo................... 0 " 4 2 3
26. Me siento descansado. .. ... ... ....coieuunivnirreerieeisine e eae e 0 SY 2 3
+ 27. Soy una persona tranquila, serena y sosegada....................... 0 ) & 2, 3
28. Veo que las dificultades se amontonan y no puedo con ellas... ... b 1 2 3
29. Me preocupo demasiado por cosas Sin importancia.................. 0 ¥ 2 3
30, Soyfeliz. o s s S S e SR 0 1 X 3
31. Suelo tomar las cosas demasiado seriamente......................... 0 1 2L 3
32. Me falta confianza en mi miSmO.............ccoiireiiiarnneniaeannnns 0 1 B4 3
I3 ME SIOALO: BRI v i oo s e B s R AR e S e A T s 0 1 4 3
34. No suelo afrontar las crisis o dificultades..........................., 0 4 2 3
35. Me siento triste (melancolico)... ........ooueeeiiuieieieeiaecee e, g 1 2 3
36. Estoy Satisfecho .. ...« Buuwin srvivinmnsssaraanssmsis Samiiaos: 0 1 2 p: §
37. Me rondan y molestan pensamientos sin importancia................ 0 1 >\ 3
38. Me afectan tanto los desengafios, que no puedo olvidarlos......... 0 1 2 p: 4
39 Soy vl PISORFCRABIE. ... o usi v sassmscsarasbs s s i S 1 2 3
40. Cuando pienso sobre asuntos y preocupaciones actuales me
PongoTNSe Y A0, .. .o i sumssss R s S 0 ) 4 2 3

COMPRUEBE SI HA CONTESTADO A TODAS LAS FRASES CON UNA SOLA RESPUESTA



Anexo G:

Inventario de Depresion de Beck Il (IDB 11)

INVENTARIO DE @288 <32 DE BECK
Nombre: Edad: Sexo:

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con atencion
cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor describa el modo
como se ha sentido las ultimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy. Marque con un circulo el
niimero correspondiente al enunciado elegido Si varios enunciados de un mismo grupo le parecen
igualmente apropiados, marque el m'm;ero mas alto. Verifique que no haya elegido més de uno

por grupo, incluyendo el item 16 (cambios en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en el

apetito)
1)
0 No me siento triste
1 Me siento triste
2 Me siento triste continuamente y no puedo dejar de estarlo
3 Me siento tan triste o tan desgraciado que no puedo soportarlo
2) Dosiv
\Q No me siento especialmente desanimado respecto al futuro
1 Me siento desanimado respecto al futuro
2 Siento que no tengo que esperar nada
3 Siento que el futuro es desesperanzador y que las cosas no van a mejorar
3) ,
o No me siento fracasado
1 Creo que he fracasado més que la mayoria de las personas
2 Cuando miro hacia atras, solo veo fracaso tras fracaso
3 Me siento una persona totalmente fracasada
4)
hi Las cosas me satisfacen tanto como antes
1 No disfruto de las cosas tanto como antes
2 Ya no obtengo una satisfaccion auténtica con las cosas
3 Estoy insatisfecho o aburrido de todo
5)

0 No me siento especialmente culpable



Me siento culpable en bastantes ocasiones
Me siento culpable en la mayoria de las situaciones

Me siento culpable constantemente

Creo que no estoy siendo castigado
Siento que puedo ser castigado

Siento que estoy siendo castigado
Quiero que me castiguen

No me siento descontento conmigo mismo
Estoy descontento conmigo mismo

Me avergiienzo de mi mismo

Me odio

No me considero peor que cualquier otro

Me autocritico por mis debilidades o por mis errores
Continuamente me culpo de mis faltas

Me culpo por todo lo malo que me sucede

No tengo ningun pensamiento de suicidio

A veces pienso en suicidarme, pero no lo haria
Desearia suicidarme

Me suicidaria si tuviese la oportunidad

No lloro mas de lo que solia
Ahora lloro mas que antes

Lloro continuamente

Antes era capaz de llorar, pero ahora no puedo, incluso aunque quiera

No estoy mas irritado de 1o normal en mi
Me molesto o irrito mas facilmente que antes

Me siento irritado continuamente

No me irrito absolutamente nada por las cosas que antes solia irritarme



No he perdido el interés por los demas
Estoy menos interesado en los demas que antes
He perdido la mayor parte de mi interés por los demas

He perdido todo el interés por los demas

Tomo decisiones mas o menos como siempre lo he hecho
Evito tomar decisiones mas que antes
Tomar decisiones me resulta mucho més dificil que antes

Ya me es imposible tomar decisiones

No creo tener peor aspecto que antes
Estoy preocupado porque parezco mayor o poco atractivo

Creo que se han producido cambios permanentes en mi aspecto que me hacen parecer
poco atractivo

Creo que tengo un aspecto horrible

1

Trabajo igual que antes

Me cuesta un esfuerzo trabajar igual que antes
Tengo que obligarme para hacer todo

No puedo hacer nada en absoluto

Duermo tan bien como siempre
No duermo tan bien como antes
Me despierto una o dos horas antes de lo habitual y me resulta dificil volver a dormir

Me despierto varias horas antes de 1o habitual y no puedo volverme a dormir

No me siento mas cansado de lo normal

Me canso mas facilmente que antes

Me canso en cuanto hago cualquier cosa

Estoy demasiado cansado para hacer nada
\

Mi apetito no ha disminuido

No tengo tan buen apetito como antes



20)

w

Ahora tengo mucho menos apetito

He perdido completamente el apetito

Ultimamente he perdido poco peso o no he perdido nada
He perdido mas de 2 kilos y medio

He perdido mas de 4 kilos

He perdido mas de 7 kilos

No estoy preocupado por mi salud mas que lo normal

Estoy preocupado por problemas fisicos como dolores, molestias, malestar de estomago
o estrefiimiento

Estoy preocupado por mis problemas fisicos y me resulta dificil pensar en algo mas

Estoy tan preocupado por mis problemas fisicos que soy incapaz de pensar en cualquier
cosa

No he observado ningin cambio reciente en mi interés por el sexo
Estoy menos interesado por el sexo que antes

Ahora estoy mucho menos interesado por el sexo

He perdido totalmente mi interés por el sexo



Edad:
Estado civil:

Cuestionario Multidimensional de Celos

Anexo H:

(PRE — INTERVENCION)

ANEXO 2 Cuestionario Multidimensional 3¢ Cefos

Cuestionario Multidimensional

Sexoo M F

Grado de instruccion:

Instrucciones: A continuacion, encontraras una serie de afirmaciones frente a los celos, nos
interesa saber qué piensas al respecto, para lo cual solicitaos tu cooperacion responde a
cada afirmacion marcando con una cruz (x) dentro del cuadro que le corresponda a cada
pregunta, de acuerdo tu experiencia. Por favor no deje ningiin reactivo sin contestar. Por su

colaboracion muchas gracias.

5 4 3 2 1
Completamente | De acuerdo Ni de acuerdoni | En desacuerdo Completamente
de acuerdo en desacuerdo en desacuerdo

5|14,3|]2]|1
1. Si me traicionara mi pareja, pasaria mucho tiempo antes de que el v
dolor desapareciera. 4
2. Si mi pareja me fuera infiel me sentiria muy desdichado(a) X
3. Si me enganara mi pareja serla de lo mas devastador que me pudiera N
ocurrir.
4. Me deprimo cuando pienso lo que pasaria si pierdo a mi pareja. x
5. Me sentiria muy mal si mi pareja se fuera con otrofa). b4
6. Me pondria ansioso{a) al saber que mi pareja estuviera interesada (O) L,
mas por otra persona que por mi. !
7. Cuando mi pareja se estd divirtiendo en una fiesta y yo no estoy ahi, S
me siento deprimido. 4
8. Sentirfa ganas de morirme si mi pareja me dejara. A
9. Mis emociones clegan los hechos de la situacién cuando siento celos. X
10. Me enoja cuando mi pareja habla bien de alguien del sexo opuesto. 2
11. Me molesta cuando alguien abraza a mi pareja. X
12. Mis emociones ciegan los hechos de Ia situacion cuando siento Celos. X
13, Me siento mal cuando veo que mi pareja besa a alguien del sexo ’
opuesto que yo "o Conozco. ]
14. Siento resentimiento hacia las personas que reciben mas atencion 9,
que yo.
15, Soy muy posesivo(a). A
16. Me enojaria mucho si mi pareja se pusiera muy contento(a) de la X




posibilidad de ver a un antiguo amigofa) del sexo opuesto.

17. Si mi pareja se mostrara amable con alguien del sexo opuesto,
sentiria celos

18. Cuando mi pareja habla sobre experiencias felices de su pasado, me
siento triste de no haber sido parte de ellas.

19, Tiendo a criticar al novio (a) que tuvo mi pareja.

-

20. Me molesta que mi pareja de divierta cuando yo no estoy

21. Me seria dificil perdonar a mi pareja si ésta me fuera infiel.

22. Me molesta cuando mi pareja coguetea con alguien.

23, Me molesta que mi pareja tenga una conversacion intima con
_alguien del sexo opuesto.

P

24. Resisto cuando mi pareja pasa demasiado tiempo con sus amigas (O)s
en vez de conmigo.

25. Me desagrada cuando mi pareja pasa mas tiempo en sus
Entretenimientos que conmigo.

26. Me sentiria muy mal si mi pareja se fuera con otro(a).

27. No me gusta que mi pareja pase mucho tiempo con sus amistades.

28. Me sentiria muy molesto(a) si en un baile no me esta prestando
suficiente atencion mi parefa.

b

29. Me satisface ayudar a un amigo.

30. Me es facil hacer amistades.

31. Me hace sentir bien el saber que alguien se interesa por mi.

< PR

32. Trato de entender el comportamiento de mi pareja aun cuando
_algo me disgusta.

33. Todos necesitan alguien en quien confiar.

4

34, Me siento contento(a) cuando a mi pareja |e cae bien unofa) de mis
con amigofa)s.

P

35. Generalmnente yo confio en los demas.

36. Me gusta que mi pareja haga nuevas amistades.

37. Me he imaginado que mi pareja trama cosas a mis espaldas.

38. Siento mucha curiosidad por saber lo que hace mi pareja cuando
sale con amigo(a)s de su mismo sexo.

39, Siento mucha curiosidad por saber lo que habla mi pareja cuando
sale con amigo(a)s de su mismo sexo

40. Se me haria muy sospechoso el que mi pareja fuera a ayudar

aletiien del cavn nnliectn cnn < trahain

v/x




Anexo I:
Inventario de Dependencia Emocional (IDE)

Anexo 2. Instrumento

Inventario 3 Depudorcia Crocirshal
Aiquipa (2012)

Edad: Ciclo: Estado civil:
Instrucciones:

Este cuestionario contiene una serie de frases que las personas utilizan para
describirse a si mismas con respecto a su relacion de pareja.

Conteste de acuerdo a su apreciacién:

1- Raravez

2- Pocas veces

3- Regularmente

4- Muchas veces

5- Siempre o muy frecuente

No existen respuestas buenas o malas, es la apreciacioén de uno mismo.

5
Siempre
o muy
frecuente

1 2 3 4
N° PREGUNTA Rara | Pocas | Regular | Muchas
vez | veces | mente | veces

Me asombro de mi mismo(a) por todo lo que | .,

he hecho por retener a mi pareja. /™

5 Tengo que dar a mi pareja todo mi carifio
para que me quiera.

Me entrego demasiado a mi pareja.

Me angustia mucho una posible ruptura con

mi pareja.

Necesito hacer cualquier cosa para que mi

pareja no se aleje de mi lado.

6 | Si no esta mi pareja, me siento intranquilo(a).
Mucho de mi tiempo libre, quiero dedicarlo a \/

mi pareja. :

8 Durante mucho tiempo he vivido para mi >(

pareja. :

Me digo y redigo: “jse acabd!”, pero llego a

9 | necesitar tanto de mi pareja que voy detras N

de él/ella.

10 | La mayor parte del dia, pienso en mi pareja. Y
Mi pareja se ha convertido en una “parte” N/

1 mia.

A pesar de las discusiones que tenemos, no \/

puedo estar sin mi pareja.

Es insoportable la soledad que se siente N

cuando se rompe con una pareja. /\

;\".

XK

Uy

12

13




14

Reconozco que sufro con mi pareja, pero
estaria peor sin ella.

15

Tolero algunas ofensas de mi pareja para
que nuestra relacion no termine.

k}(x

16

Si por mi fuera, quisiera vivir siempre con mi
pareja.

17

Aguanto cualquier cosa para evitar una
ruptura con mi pareja.

N

~

18

No sé qué haria si mi pareja me dejara.

p 4
N

19

No soportaria que mi relacion de pareja
fracase.

20

Me importa poco que digan que mi relacion
de pareja es dafiino, no quiero perderia.

3

21

He pensado: “Qué seria de mi si un dia mi
pareja me dejara’.

X

22

Estoy dispuesto(a) a hacer lo que fuera para
evitar el abandono de mi pareja.

N

23

Me siento feliz cuando pienso en mi pareja.

24

Vivo mi relacion de pareja con cierto temor a
que termine.

25

Me asusta |a sola idea de perder a mi pareja.

26

Creo que puedo aguantar cualquier cosa
para que mi relacién de pareja no se rompa.

27

Para que mi pareja no termine conmigo, he
hecho lo imposible.

28

Mi pareja se va a dar cuenta de lo que valgo,
por eso tolero su mal caracter.

N/

29

Necesito tener presente a mi pareja para
poder sentirme bien.

Descuido algunas de mis responsabilidades
laborales y/o académicas por estar con mi
pareja.

\/

31

No estoy preparado(a) para el dolor que
implica terminar una relacion de pareja.

X

32

Me olvido de mi familia, de mis amigos y de
mi cuando estoy con mi pareja.

X

Me cuesta concentrarme en otra cosa que no
sea mi pareja.

Tanto el ultimo pensamiento al acostarme
como el primero al levantarme es sobre mi
pareja.

> PX

35

Me olvido del “mundo” cuando estoy con mi
pareja.

Primero esta mi pareja, después los demaés.

37

He relegado algunos de mis intereses
personales para satisfacer a mi pareja.

Debo ser el centro de atencién en la vida de
mi pareja.

Y

39

Me cuesta aceptar que mi pareja quiera
pasar un tiempo solo(a).

40

Suelo postergar algunos de mis objetivos y
metas personales por dedicarme a mi pareja.

41

Si por mi fuera, me gustaria vivir en una isla
con mi pareja.




M Bt bkl SLAALE "4 RS LN

Mis familiares y amigos me dicen que he
descuidado mi persona por dedicarme a mi
pareja.

Quiero gustar a mi pareja lo mas que pueda.

Me aislo de las personas cuando estoy con
mi pareja.

No soporto la idea de estar mucho tiempo sin
mi pareja.

Siento fastidio cuando mi pareja disfruta la
vida sin mi.

\.\/,

No puedo dejar de ver a mi pareja.

Vivo para mi pareja. J




Edad:

Estado civil:

Cuestionario Multidimensional de Celos

Anexo J:

(POST - INTERVENCION)

ANEXO 2 Cuestionario Multidimensional de celos

Cuestionario Multidimensional de celos

Sexoo M F

Grado de instruccion;

Instrucciones: A continuacion, encontraras una serie de afirmaciones frente a los celos, nos
interesa saber qué piensas al respecto, para lo cual solicitaos tu cooperacion responde a
cada afirmacion marcando con una cruz (x) dentro del cuadro que le corresponda a cada
pregunta, de acuerdo tu experiencia. Por favor no deje ningiin reactivo sin contestar. Por su

colaboracion muchas gracias.
5 4 3 2 p !
Completamente | De acuerdo Ni de acuerdonl | En desacuerdo Completamente
de acuerdo en desacuerdo en desacuerdo

5(4/3[2]|1
1. Si me traicionara mi pareja, pasaria mucho tiempo antes de que el y
dolor desapareciera. .X
2. Simi pareja me fuera infiel me sentiria muy desdichado(a) s

3. Sime engafiara mi pareja seria de lo mas devastador que me pudiera
ocurrir.

4. Me deprimo cuando pienso lo que pasaria si pierdo a mi pareja,

|

5. Me sentiria muy mal si mi pareja se fuera con otro(a).

a

6. Me pondria ansloso(a) al saber que mi pareja estuviera interesada (0)
mas por otra persona gue por mi.

7. Cuando mi pageja se esta divirtiendo en una fiesta y yo no estoy ahi,
me siento deprimido,

8. Sentiria ganas de morirme si mi pareja me dejara.

9. Mis emociones ciegan los hechos de Ia situacion cuando siento celos.

10. Me enoja cuando mi pareja habla bien de alguien del sexo opuesto.

11. Me molesta cuando alguien abraza a mi pareja.

12. Mis emociones ciegan los hechos de la situacién cuando siento Celos,

13. Me siento mal cuando veo que mi pareja besa a alguien del sexo
opuesto que yo No conozco,

14, Siento resentimiento hacia las personas que reciben mas atencion
que yo.

15. Soy muy posesivo(a).

16. Me enojaria mucho si mi pareja se pusiera muy contento(a) de la




posibilidad de ver a un antiguo amigo(a) del sexo opuesto.

17, Si mi pareja se mostrara amable con alguien del sexo opuesto,
sentiria celos

18. Cuando mi pareja habla sobre experiencias felices de su pasado, me
siento triste de no haber sido parte de ellas.

19, Tiendo a criticar al novio (a) que tuvo mi pareja.

XX

20. Me molesta que mi pareja de divierta cuando yo no estoy

21. Me seria dificil perdonar a mi pareja si ésta me fuera infiel.

22. Me molesta cuando mi pareja coquetea con alguien.

23. Me molesta que mi pareja tenga una conversacion intima con
_alguien del sexo opuesto.

>= X X

24, Resisto cuando mi pareja pasa demasiado tiempo con sus amigas (O}s
en vez de conmigo,

>

25. Me desagrada cuando mi pareja pasa mas tiempo en sus
Entretenimientos que conmigo.

26. Me sentiria muy mal si mi pareja se fuera con otro(a).

27. No me gusta que mi pareja pase mucho tiempo con sus amistades.

28. Me sentiria muy molesto(a) si en un baile no me esta prestando
suficiente atencion mi pareja.

5

29. Me satisface ayudar a un amigo.

30. Me es facil hacer amistades.

31, Me hace sentir bien el saber que alguien se interesa por mi.

32. Trato de entender el comportamiento de mi pareja aun cuando
| algo me disgusta.

33. Todos necesitan alguien en quien confiar.

34. Me siento contento(a) cuando a mi pareja le cae bien uno{a) de mis
con amigofals.

35. Generalmente yo confio en los demads,

36. Me gusta que mi pareja haga nuevas amistades.

37. Me he imaginado que mi pareja trama cosas a mis espaldas.

215/
K.

38. Siento mucha curiosidad por saber lo que hace mi pareja cuando
sale con amigofa)s de su mismo sexo.

39. Siento mucha curlosidad por saber lo que habla mi pareja cuando
sale con amigofa)s de su mismo sexo

40. Se me haria muy sospechoso el que mi pareja fuera a ayudar
alguien del sexo opuesto con su trabaio.




Anexo K:

Inventario de Autoestima de CooperSmith

(POST - INTERVENCION)




Anexo L:

Boletin sobre Pensamientos Automaticos

Pensamientos tan simples como “no sirvo” son suficientes
para ir desarrollando unz conductz de evitacion de
cualquier actividad que se considere Gtil porque yz se ha
creado una creencis irracional y |2 memoria Iz ha
registrado tantas veces que muchas vivencias haran que ze
active.

Existe unz herramienta suuuuuuper ttil para ocer
nuestros propios pensamientos automaticos para luego
poder trabajar en ellos)]

Cada vez que nos sintamos mal debemos rellenar este
cuadro para poder reconocer que situacion es la que activa
mi emocidon y que pensamientos tengo respecto a la
situacion para entender por qué me siento asi, como
también que comportamiento lleve a czbo al pensar y
sentir ello.

- Loz pensamientos automaticos, no importa lo
ﬁ] irracicnales que sean, casi siempre son creidos por
lo que casi ni se notan, por lo que no son

” cuesticnados.

- Seviven como espontaneos y a menudo se exprasan
en términos de “habriz de, tendria que, o deberia”.
Cada =deberia® precipita un sentimiznto de
culpabilidad o pérdida de autoestima.

- Loz  pensamientos  automaticos
“dramatizar”. Las dramatizaciones constituyen la

tienden &

mayor fuente de ansiedad.

- Loz pensamientos automaticos son dificiles de
desviar, puesto que son creibles.

- Loz pensamientos automatices son aprendidos.

PENSAMIENTOS
AVUTOMATICOS

Son dezs 0 magene: que aparecen
rapidamente sin medir la voluntad de la
persona, son cogniciones que mayormente

no se analizan racionalmente y se apoyan

mayormente en una légica equivoca.

No suelen ser precisamente pensamientos positivos, mas
bien suelen ser negativos pero también tienen otras
CARACTERISTICAS como por ejemplo:

- Suelen ser cortos, con palabras concretas o
imagenes visuales breves:
Una mujer que temiz las alturas se dijo 2si misma
“no puedo resistirlo” y se imagind durante medio
segundo que el suelo se inclinaba y sintic como si
cayera por a2 ventana. Esta imaginacion
momentanea disparo una crisis de znsiedad.

- Un joven pass por el costado de un grupo de chicos
de su misma edad gue se empiezan a reir y piensa
"ze estan burlando de mi”.

- Un nific saca mala nato en su examen y pienza “me
volvi 2 equivocar, no sirvo para esto soy un idicta"™.

- Una chica hace un chiste y nadie se rie y piensa

“nadie mes va a querer asi, 5oy una torpe”

- Un individuo con ansiedad, ve a un conocido
fruncienda el cefio en su direccion. Pisnsa al
imstante: "iEsa persona me odial

El pensamiento automatico se repite muchas veces y tiene
gran influencia sobre las emocionss causando lo que =e
denominz come rumizcion cognitiva y por lo general su
contenido estd cargado de una percepcién negativa del
individue. Esta informacion dura sélo unos segundos pero

tiena gran poder.

ZHas notado come gqueda cualguier objeto después de que
un ratdn lo vaya comiendo poco a poco? Cuando te das
cuents, jhay un gran agujerc! Pues asi ez la r
rurniacign mental, va creande poco a poco una
marca y de tanto repstirse empieza a formarse
un agujero. 5i no cazas zl "ratén” |z situacion se
puade szlir de las manos. |




Anexo M:

Boletin sobre Las Emociones

¢Cuiles son las emociones basicas?

Existen 6 gorias basicas de i
Las e son que todos experi s alegria, tristezs, MIEDO
miedo, ira, etc. Son conocidas por todos nasotras pero ne por ella dejan de AMOpAcON 00 Una AMENaTe o £l mindo es necesaro ya que
tener compleidad, Aungue tedos hemos sentida s ansiedad o el PoRgro (cmat 0 naginario) que ::':“:,:': “' o1 m" &
nervicsisma, no todos somos conscientes de gue un mal manejo de estas | precaucion
emacianes puede acarrear un bk o incluso la enf d.
SORPRES)
Estas son algunas de las situaciones y reacciones facilmente identificables ‘;-“.
WO, BeRCOreRen. NOS Byudi i onentamos, i
que se en Jos seres 5 muy ¥ansions y nos pernte una oy preinond
int 4 aproximscdn Cogrthe pars saber uaCKHN Nueve
cantn o con Qué 9 coumendo
Reaccionamos can ira o enojo.
—1
Pérdida de un ser querida - - | AVERSION
Reaccionamos con tristezay | Dvguato 0 @sco hacsa soueit Gue Nos produce rechazo y
empatizamas con las personas gue ‘l namos deterde. solemos alejamos.
nos apoyan \ A
= Celebeacion  de  un  éxito o
X b Rabia. encjo que aperece cundo E5 S0APUINVG CLanG0 ITOuna A
195 00888 1O SelN
slegria © 108 BerEImOs ETIENAZICOs PO 0 Cambar una MuacKn dfct
- Un asaito cerca de nosotros, L Puads conhiever "':“ do
Reaccionamos con miedo. (0 maners inacecusda
Una infidelidad hacia nosatros. P =
Reaccionamos can tristeza, colers y a — LEGIRIA
i sedad ¥ 8 saguridad Nos
veres angustia o anse pard -
Cabe tener en cuenta la diferencia exe entre any ki deseo © vernca cumpida SUCESO Que ok hace senty
ya que suelen ser términos y conceptos muy relacionados y parecidos:
La emocion #s una reaccidn tempora! gue dura solo unos segundos o TRISTEZA
hasta minutos. Pauna, scledad, pesrmismo arfe L funcite de In ¥isinza e b
Pordiia Bo Algo IMportants 0 QNGO do peds ayuda. Nos motva
1on han decenconads hacas ure nueva reeiegracn

Lo | son mis iy no suelen estar relacionados can
sensaciones fisicas intensas, son mas suaves y no ponen en marcha
de manera

B4 Mg Lirtia

iludndo wne e ety tpitionty s tomyiecte reclments
perjuditicl pere nosoiros?
Cuando empiezs o permanecer mucho tiempo o cuando su intensidad

empieza a incrementarse, tanto la alegria, comao la tristeza y demds
¥ no sabi como la, es ahi cuando debemos buscar

apoyo.

Exprasar las emociones, hablar de como nos sentimos nos
ayudz 3 pensar y actuar de la manera mas adecuadz. Si
compartimos nuestras emaocionss, sean Ias que sean, nos

mejory ayuda en los demas.

%
(S

=

Récudvdo - TEL titrpo Uynprites Lo gl Le bote tadlel’

Ty Mgl Livaala

e siento alegre cuando.

B4 Angie Lienatia

ALGUNOS EJERCICIOS PARA IPENTIFICAR
MEJOR. NUESTRAS EMOCIONES

1. Describe

Me siento triste cuando.

Me siento enfadzdo(a) cuande.

Me siento zsustade|z) cuande.

Me siento awergonzado{z) cuzndo.

Siento misdo cuanda,

TORAS MIS

EMOCIONES SOM

VALIGSAS Y

SIEMFRE TRATAN
DE COMUNICARME

ALGD

P At eratia



JQUE ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?
Lz inteligencia emocional aporta un nuevo marco para educar
|a capacidad de adaptacion social y emocional de |as personas.
Seria el conjunto de habilidades que sirven para expresar y
controlzar los sentimientos de la manera mas adecuada.

Dichas habilidades pueden ser desarrolladas por medio del

zprendizaje y la experiencia cotidiana.
Entre lzs habilidades basicas se encuentran:
LA PERCEPCION, EVALUACION Y EXPRESION DE EMOCIONES

Consiste en la capacidad de identificar sus emociones, asi
como los estados y sensaciones fisiologicas y cognitivas que
ellas conllevan. Ademas, implica |z capacidad para expresar

adecuad los i v |25 necesidades asociadas

3 los mismos en el momento oportuno y del modo correcto.

Para lograr ello, también hay gque tener en cuenta otras
habilidades como:

INTELIGENCIA
EMOCIONAL

4 Angie v s

* La hista de kas cosas boenas de tu vida

A veces nos olvidamos de 12 cosas buenas de la vida. [Pero
hay muchas! Escribe las tuyas (p.ef. Mi amigo Alberto...)

[}

* Maneras de manejar la Alegria

Ce . Los dias que te sientas con ganas de reir,
saltar y gritar comparta tu alegria con los demas, te sentiras a0n
mejor y te ayudara a que las personas de tu alrededor también s=
sientan bien.

\ te s € 2n e ! anto ¢ . Quiza te
ayude leerlo en otros momentos cuando te encuentres trists o sin
ganas de nada.

carte yna { .. Guardalz, también te ayudara miraria
en los momentos males.

115 Asgla Larenls

MANERAS PE MANEJAR NUESTRAS
EMOCIONES

* Cosas que pod hacer nos ante una

emocion intensa:

* Maneras de manejar la Tristeza

- Dibujar lo que sientes, pintar, hacer un collage, escribir, etc. Es
importante exprasar su tristeza de alguna manera. Esto te ayudara
3 sentirte mejor.

- Habiar con otros, con tus abuelos, amigos o compafieros. Es
necesario que comprendas que no debes tener miedo a3 contar
como te sientss y 3 comentar a los demas como te pueden ayudar.

- Hacer una fista de las cosas buenas que tienes. Te ayudard a ver
todo lo bueno que tienes 3 tu alrededor.

P4 Asghe Ierenla

* Maneras de manejar el Miedo

- Dibujar tus miedos. 3i tienes miedo a un animal, dibuja uno
traténdolo de ser tu amigo. 5i tiene misdo = las tormentas

escribe un cuento sobre los rayos y los truenos.

- Acepta tu miedo. Tienes derecho a sentir miedo, todos somaos
valientes parz algunas cosas y, &l mismo tiempo, tenemos

miedo a algo.

- Diviértete con tu miedo. 5i te asusta |a oscuridad, pusdes usar
unz linterna y jugar con ella. 5i lo que te da miedo |3 sangre,
puedes imaginarte cosas que sean de su mizma color pero que

le gusten como tomates, globos, etc.

- Intentar que &l miedo sea mas pequefno. Da igual a lo que
tenga miedo, ya sea algo real o imaginario.. puedes decirte
“"Hay mucha mas gente que también ha tenido miedo a... y se
hzn dade cusntz de gque no pasz nada. Seguro que yo también
zeré czpaz de hacerla”.

- Hablar sobre ello. Es impartante que no lo mantengas en
secreto. 5i el miedo es muy grande y te hace pasarla muy mal

coméntale con otros.

* Maneras de manejar el Enfado

- Saber &l motivo real de tu enfado. No siempre es fécil saber
porgue estamos enfadados, a veces la tomamaos con nuestro
hermanc peguefio cuando con quien realments estamaos
enfados 25 con el compafiera que nos fastidid en el recreo. Ez
necesaric conocer las cauzas gue origingn el enfado para

buscar unz solucién.

3. Mg Urratia



-
- Pararse a pensar antes de actuar, Stop el semaforo estd en
rojo, espera y cuentz hasta 10, te ayudar3 2 no descargar tu
rabiz con zlguien y a pensar qué es lo mejor que puedes decir
o hacer.
- Hablar con Iz persona que te ha molestado. Es importante
que hzbles con Ia personz qué te ha hecho enfadar, como te
sientes y qué necesitas. Eso si, sin gritarle ni insultarle.
- Respirar wanquilamente e imaginate que estas en un lugar
que te gusta mucho (playa, campo, en una nube, =tc.),
cualquier lugar sirve.

- Descargar tu rabia. Si el enfado es muy grande, puedes
golpear un almohaddn o almohadz hasta que tu furia se haga
més pequefa.
- Buscar ayudz en alguien para selucionar la situacion.
1Como ne amar mi culpe sl me
pormite reparor acrores?
2Cémo no amar mi tristeza

sl me muestra lo importante
que fue alguien para mi?

& P e o 0o 0o 0

\QD Z {Como no amar mi verglienza

e si olla busca que yo sea aceptada?
.

¢Cémo no valorar mi enojo si me
ayudo a establecer limites?

El manejo emocional es algo esencial para |z memaria, para la
toma de decisionss, para nuestros juicios y razonamientos,
para nuestra conducta, nuestras relaciones sociales y nuestro
bienestar ya que:

- Las experiencias emocionales son las mas valoradas.

- Como curiosidad, existen mas de 15.000 palabras en
inglés para definir estados emocionales.

- Los recuserdos que CoOnNsErvamos son mayoritariamente
emocionales.

- Decidimos muchas veces de manera emocional.

- Lasz enﬁ::iunes nos preparan, nos motivan y nos guian.

Pi. Asgia Lierentia



