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Curso de formacion a distancia.

Manejo del Estrés — Abordaje Cognitivo Conductual.

El presente curso constituye una instancia de especializacién tedrico-practica en los
principales procedimientos técnicos para el tratamiento de problemas vinculados al estrés, motivo
gue genera gran cantidad de consultas a los profesionales de la salud mental.

El curso comienza con una revisién de las principales orientaciones tedricas acerca del
estrés. Seguidamente, se dedican dos clases a las particularidades de su evaluacién, focalizando
muy especialmente en la construccidon del andlisis funcional, piedra angular de todo proceso
terapéutico en Terapia Cognitivo Conductual. De este modo, se desarrollan dos talleres durante los
cuales los alumnos practicaran la construccidon de andlisis funcionales sobre la base de vifietas
clinicas aportadas por los docentes. Las mismas versan sobre dos de las emociones basicas en el
proceso de estrés: ansiedad y enojo. El resto del curso se aboca a la ensefianza de estrategias
técnicas para el tratamiento del estrés. En primera instancia, y a fin de respetar su orden de
aparicién histérico, ocupan un espacio de dos clases las técnicas de corte conductual con
reconocida eficacia: la respiracion abdominal, la relajacién muscular profunda y la desensibilizacion
sistemdtica, aunque trabajada ésta en su version mas actual, es decir, como visualizaciones
autoinstruccionales y de autocontrol. En segunda instancia, se desarrolla el procedimiento de
reestructuracion cognitiva, con tres clases que contemplan distintas etapas del proceso.

Programa analitico conceptual

1. El concepto de estrés: aspectos tedricos.

e Breve historia del concepto de estrés.
e Perspectivas tedricas sobre el estrés.
v El enfoque de estimulo.
v El enfoque de respuesta.
v El enfoque relacional: valoracion primaria y secundaria. Variables ambientales y
variables organismicas. Afrontamiento - Manejo.
e (riticas al enfoque interactivo desde la psicologia experimental.
e Respuestas fisioldgicas y respuestas psicoldgicas.
e Valor evolutivo y adaptativo de la respuesta de estrés.
e Distincion entre estrés, fatiga, ansiedad, miedo, fobia, panico.
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2. El concepto de estrés: su relacion con la salud. Psicologia de la salud.

El estrés y la salud.

Vias por las cuales el estrés impacta en la salud: aspectos bioldgicos y de afrontamiento.
El impacto del estrés en la salud fisica y psicoldgica. Agotamiento.

Factores y marcadores de riesgo.

Factores de proteccioén.

Vulnerabilidad y bienestar psicolégico general.

3. La evaluacion del estrés.

Evaluacion de variables ambientales: el enfoque de sucesos vitales.

Evaluacidon de variables organismicas: aspectos cognitivos, fisioldgicos y motores.

Evaluacion del afrontamiento.

Evaluacion de moduladores: apoyo social.

Evaluacion de las consecuencias.

Procedimientos técnicos: entrevista y autorregistro.

Taller: Elementos especificos y particularidades en el manejo de la entrevista conductual en
casos de estrés.

4. Talleres de evaluacidn del estrés: analisis funcional de pacientes con estrés.

El procedimiento basico: operacionalizacién de hipdtesis evaluativas.
Organizacion tematica del analisis funcional:
v’ Estructura basica: ABC.
v' Aspectos ambientales, conductuales, cognitivos y fisioldgicos.
v' Consecuencias inmediatas y mediatas.
Taller: los alumnos construiran analisis funcionales del comportamiento sobre la base de casos

clinicos aportados por los docentes.

Taller de manejo del enojo:
v El concepto de enojo.
v Valoracion cognitiva: provocadores del enojo.
v’ Ira adaptativa vs. ira desadaptativa.
v Taller: los alumnos construiran analisis funcionales del comportamiento sobre la
base de casos clinicos aportados por los docentes.
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Taller de pacientes con ansiedad: se presentara un caso clinico de paciente con estrés laboral,
con caracteristicas predominantemente ansiosas. Los alumnos responderdan a preguntas de la
evaluaciéon del caso, construirdn el andlisis funcional. Las respuestas serdn cotejadas luego
contra una presentacién por parte de los docentes.

5. Procedimientos conductuales para el manejo del estrés: respiracion abdominal y relajacion
muscular profunda.

El control de la activacidén: fundamentos neurales y mecanismos fisioldgicos.

Efectos psicolégicos de la activacion y su control.

Técnicas de control de la respiracion.

La técnica de Jacobson: relajacién muscular progresiva o diferencial.

La técnica de Schultz: el entrenamiento autdgeno.

Mostracidn de los docentes en el entrenamiento en relajacion muscular profunda segiin ambos

procedimientos.

6. Procedimientos conductuales para el manejo del estrés: Desensibilizacion Sistematica vy
Visualizaciones.

El procedimiento basico de la Desensibilizacion Sistematica.
v’ Lateoria de la inhibicién reciproca.
v Construccidn de la jerarquia de estimulos.
v’ Aplicacion de la técnica propiamente dicha.
Las visualizaciones.
v Elrol de las imagenes visuales en la determinacion de las emociones.
v’ La construccion de las imagenes: imagenes de afrontamiento vy
autoinstruccionales.
v’ Aplicacion del procedimiento: induccidn de las imagenes.
v’ La desensibilizacién como entrenamiento de autocontrol y autoinstruccional.

7. Procedimientos cognitivos para el manejo del estrés: la reestructuracion cognitiva.
Identificacion de los pensamientos automaticos y las emociones.

Incremento de la autoobservacion y la autoconciencia: utilizacién de los autorregistros.
Caracteristicas de los pensamientos automaticos.
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e Ensefar los pensamientos automaticos al paciente.

e Uso de laimaginacién para identificar los pensamientos automaticos.

e Distincion entre emociones y pensamientos.

e Valorar la intensidad de las emociones: escalas subjetivas.

e Vincular pensamientos, emociones y comportamientos.

e Modelado: los docentes haran una muestra del entrenamiento al paciente en la identificacion
de pensamientos automaticos.

8. Procedimientos cognitivos para el manejo del estrés: la reestructuracion cognitiva.
Evaluacién y cambio de los pensamientos automaticos.

e El encuadre de trabajo: la filosofia del empirismo colaborador.

e Areasy aspectos para la discusion de los pensamientos automaticos.

e Preguntasy estrategias utiles en el cuestionamiento.

e Caracteristicas y usos de las respuestas racionales.

e Técnica de dos columnas.

e Generacién de evidencias: el valor de los experimentos conductuales.

e Ensayo cognitivo: visualizaciones de autocontrol.

e Consolidacidn del meta-aprendizaje: aprender a aprender. El cambio cognitivo, emocional y
conductual basado en las evidencias.

e Modelado de los docentes sobre la aplicacion de los procedimientos técnicos desarrollados.

9. Procedimientos cognitivos para el manejo del estrés: la reestructuracién cognitiva.
Modificacién de los supuestos basicos y estilos atribucionales.

La regularidad de las interpretaciones: esquemas.
Identificacién de creencias y supuestos basicos inadecuados.
v" Formulacion de hipdtesis: temas comunes de los pensamientos automaticos.
v' Presentacion de las hipdtesis al paciente.
Modificacién de las creencias y supuestos basicos.
v Andlisis de las ventajas y desventajas de los supuestos en el corto y largo plazo.
v Generacién de creencias alternativas.
v’ Incorporacion de nueva “filosofia de vida” y de las nuevas creencias.
Modelado de los docentes sobre la aplicacion de los procedimientos técnicos desarrollados.
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10. Manejo de dificultades especiales y programas de prevencion del estrés.

e Manejo de dificultades especificas y problemas técnicos en casos de estrés.

e Programas conductuales: técnicas operantes para el manejo del estrés.

e Habilidades sociales: el caso de la ira problematica y la expresién inadecuada del enojo.

e Ansiedad y estrés generados por conductas de postergacion.

e Habilidades especificas de prevencidn y control del estrés: manejo del tiempo y de agenda,
conductas de ocio y pautas de descanso.

e Psicoeducacion para la prevencion del estrés.

e Modelado de los docentes sobre la aplicacidn de los procedimientos técnicos desarrollados.
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